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1. Vorwort 
 
Folgende Situation gab mir den Anreiz für diese Arbeit: Für den „Tag der offenen Tür“ der 
Franz-Grothe-Musikschule in Weiden hatte ich ein von mir betreutes Streichtrio gebeten, ein 
Stück vorzuspielen – sie waren einverstanden. Das Stück war nicht sonderlich schwer und 
wir hatten ausreichend Zeit, um es gut vorzubereiten. Dann war der Zeitpunkt des Auftritts 
gekommen, es herrschte eine fröhlich-lockere Atmosphäre, das Publikum war überschaubar – 
es bestand aus Eltern und kleinen Geschwistern – und die drei Schüler1 begannen zu spielen. 
Auf einmal, ohne einen ersichtlichen Grund, brach die erste Geigerin ihr Spiel ab, stand auf 
und verließ den Raum. In einem Gespräch in der nächsten Unterrichtsstunde erklärte sie mir 
auf mein Nachfragen, dass sie „solches Herzrasen“ gehabt habe, dass sie sich außerstande sah, 
weiterzuspielen. Sie begründete ihr Herzrasen mit einer verspürten starken Nervosität und als 
ich sie nach dem Grund bzw. dem Anlass dieses Gefühls fragte, zuckte sie hilflos mit den 
Schultern. Mich hat dieses Gespräch sehr zum Nachdenken angeregt: einerseits darüber, was 
Kinder und Jugendliche dazu veranlasst, auf eine Situation, die für sie nicht neu und für ihren 
weiteren Lebensverlauf auch nicht von essenziellem Einfluss ist, mit so starker Aufregung zu 
reagieren; und andererseits, wie ich als Lehrer vorbeugend hätte agieren können bzw. in 
Zukunft vorbeugend agieren kann. 
Die einschlägige Literatur, die sich mit Lampenfieber und Podiumsangst bei Musikern 
befasst, stellt in den meisten Fällen Musikstudenten oder professionelle Musiker in ihren 
Fokus. Da bei diesen zwar die Symptome gleich, aber die Ursachen andere sind, lässt sich 
deren Herangehensweise zur Verminderung des Lampenfiebers nur teilweise auf das 
Auftrittsverhalten von Musikschülern übertragen. In dieser Arbeit soll deshalb der Frage 
nachgegangen werden, ob diese Schüler an Lampenfieber und Podiumsangst leiden, und 
wenn ja, wie sich dieses zeigt, was die Ursachen dafür sein können und was der 
Instrumentallehrer tun kann, um den Schülern bei dieser Problematik bzw. bei der 
Problembehebung zu helfen. 
Der thematische Aufbau gestaltet sich daher so, dass zunächst die Problematik Lampenfieber 
vs. Podiumsangst behandelt wird. Dabei wird auf die beiden Begriffe „Lampenfieber“ und 
„Podiumsangst“ eingegangen, ihre Verwendung und ihre Unterschiede in Ursachen und 
Auswirkungen. Danach folgt ein Kapitel zu Besonderheiten des Jugendalters in Bezug auf 
                                                 
1 Aus Gründen der Übersichtlichkeit sei an dieser Stelle darauf hingewiesen, dass das generische Maskulinum 
verwendet wird und beide Geschlechter mit einschließt. 
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körperliche und geistige Entwicklung und daraus resultierenden Entwicklungsaufgaben. Den 
anschließenden Kernpunkt dieser Arbeit bildet eine auf den zuvor behandelten theoretischen 
Erkenntnissen basierende Umfrage, deren Ergebnisse dargestellt, ausgewertet und diskutiert 
werden. 
  
 
 
6 
 
2. Lampenfieber 
 
2.1. Definitionen 
 
2.1.1. Lampenfieber vs. Podiumsangst 
 
Die Bandbreite der Definitionsansätze zum Begriff „Lampenfieber“ ist sehr groß. Wie man 
den folgenden Ausführungen entnehmen kann, beinhalten einige Definitionen ausführliche 
Beschreibungen des Phänomens, andere beziehen sprachliche Aspekte in ihren Ansatz mit ein 
und wieder andere unterscheiden Lampenfieber und Podiumsangst. Diese letztere Aufteilung 
soll auch in der vorliegenden Arbeit Verwendung finden, da zwar die Symptomatik, die 
Ursachen und die Auswirkungen an einigen Stellen gleich, an vielen Stellen aber 
unterschiedlich sind. Man kann, meiner Meinung nach, der Beschreibung und Erklärung 
dieses Phänomens nicht gerecht werden, wenn man alles als „Lampenfieber“ oder als 
„Podiumsangst“ bezeichnet, denn entweder wären viele Erklärungen widersprüchlich oder 
nur in eine Richtung ausgelegt und somit unvollständig. 
Eine Unterscheidung in Lampenfieber und Podiums- bzw. Auftrittsangst ist auch in der 
einschlägigen Literatur üblich. Beispielsweise unterscheidet der Geiger und Psychologe 
Ingolf Schauer Lampenfieber und „dessen gesteigerte Form, die Podiumsangst“2. Auch bei 
Hartmut Möller findet sich gleich zu Beginn seines Artikels „Lampenfieber und 
Auftrittsangst sind nicht dasselbe!“ die These mit anschließenden Erklärungen, warum eine 
Unterscheidung in Lampenfieber und Podiumsangst wichtig und hilfreich ist.3 
 
 
2.1.2. Der Stellenwert des Begriffes „Angst“ in der Definition 
 
Auch wenn die Meinungen bei der Frage, wie man Lampenfieber definiert und was der 
Unterschied zur Podiumsangst ist, weit auseinandergehen, gibt es einen Punkt, in dem sich 
viele Ansätze einig sind: Lampenfieber stellt eine Form der Angst dar. Eine sehr umfassende 
Definition des Phänomens „Lampenfieber“ liefert Knut Hartmann: 
 
Lampenfieber bezeichnet einen Zustand von Erregung und Angst, durch den das 
Leistungsvermögen einer Person gemindert wird und der eintritt, bevor oder wenn sich die 
Person allein bzw. nicht-anonym vor einem Publikum schauspielerisch, verbal, vokal oder 
instrumental darstellt, eine bewertbare oder zu bewertende Leistung erbringen will oder soll, 
                                                 
2Ingolf Schauer: Aufgespannt zwischen Euphorie und Frustration. Grundlegende Gedanken eines Psychologen 
über Lampenfieber und Podiumsangst. MT-Journal Nr. 20, Januar 2006, Beilage, S. 1-5, hier S. 2. 
3Helmut Möller: Lampenfieber und Aufführungsängste sind nicht dasselbe! In: Musikphysiologie und 
Musikermedizin 6/1999, Nr. 2, S. 33-41, hier S. 1. 
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wodurch die Selbstwertthematik dieser Person stark angeregt werden kann. Angst und Erregung 
gehen immer einher mit physiologischen Reaktionen des Körpers (feuchtnasse Hände, starkes 
Herzklopfen, verkrampfte Muskulatur etc.), der sogenannten Streßreaktion... Diese einmal 
gemachte Erfahrung führt zwangsläufig zu einer zweiten Angst, nämlich der Angst vor dem 
Lampenfieber, der Angst vor dem Zittern, Schwitzen und auch der Gedächtnislücke.4 
 
Er spricht in seiner Definition von „Angst“, nennt aber nur negative Aspekte des 
Lampenfiebers wie Verminderung der Leistung, die eigentlich nicht mit Lampenfieber, 
sondern mit Podiumsangst begründet wird, weshalb meiner Meinung nach diese Definition 
das Phänomen insgesamt einerseits gut beschreibt, andererseits zu wenig differenziert 
betrachtet. Einen zentralen Stellenwert erhält die Angst auch in der Definition von 
Lampenfieber von dem Cellisten und Pädagogen Gerhard Mantel: 
 
Physiologisch gesehen ist Lampenfieber eine Form von Angst. Für diesen Zustand stellt unser 
Körper zusätzliche (psychische und körperliche) Energie bereit – durch eine erhöhte 
Ausschüttung von Adrenalin bei gleichzeitiger Herabsetzung der Großhirnaktivität, also des 
differenzierten Denkens.5 
 
Er bezieht einen Teil der physischen Aspekte mit ein, doch weil es eben nur ein Teil des 
gesamten Geschehens ist, wirkt diese Definition etwas einseitig. Als eine Form von Angst 
sieht auch Irmtraud Tarr Krüger das Lampenfieber:„In der Tat ist Lampenfieber ein äußerst 
vielschichtiges Phänomen, (…). Ihr Hauptanteil ist die Angst. Dennoch ist Lampenfieber 
mehr als die Angst.“6 Was dieses „mehr“ ist, wird erst durch ihre weiteren Ausführungen 
erkenntlich, aber sie deutet im Gegensatz zu Mantel darauf hin, dass Lampenfieber ein 
komplexes Thema ist, das man nicht auf die Angst und einige körperliche Reaktionen 
reduzieren kann. 
Auch wenn sich die genannten Autoren dahingehend gleichen, dass Angst ein wichtiger 
Faktor im Phänomen Lampenfieber darstellt, geht jedoch keiner genauer darauf ein, um was 
für eine Form der Angst es sich handelt. Adina Mornell, Pianistin, Psychologin und 
Musikwissenschaftlerin dagegen resümiert nach ausführlichem Vergleich vorhandener 
Studien zum Phänomen Lampenfieber: „(...), daß jedoch keinerlei Einigkeit darüber herrscht, 
ob es sich nun um eine „Angst“, „Phobie“, „Paranoia“, Neurose“, „Verhaltens- oder 
Funktionsstörung“, „Streßkrankheit“ oder ein „Paniksyndrom“ handelt.“7 
                                                 
4Knut Hartmann: Zur Psychologie des Lampenfiebers. Unveröffentlichte Diplomarbeit an der Hochschule für 
Musik und Theater Hannover 1982, S. 35, zitiert in: Irmtraud Tarr Krüger: Lampenfieber. Ursachen, 
Wirkung, Therapie. Kreuz Verlag, Stuttgart 1993, 1. Auflage, S. 16f.. 
5Gerhard Mantel: Mut zum Lampenfieber. Mentale Strategien für Musiker zur Bewältigung von Auftritts- und 
Prüfungsangst. Schott Musik International Mainz. 2. Auflage  2005, S. 17. 
6Krüger, S. 43f.. 
7Adina Mornell: Lampenfieber und Angst bei ausübenden Musikern - kritische Übersicht über die Forschung. 
Schriften zur Musikphysiologie und Musikästhetik Bd. 14, Hrsg.: Helga de la Motte-Haber, Europäischer 
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2.1.3. Sprachliche Betrachtungen zu den Begriffen „Lampenfieber“ und „Auftrittsangst“ 
 
Mornell bezieht in ihren Ausführungen auch die Terminologie des Phänomens, sowohl in der 
englischen als auch in der deutschen Sprache, ein: Bestünde Angst vor einem konkreten 
Objekt, könne man mit dem Begriff „fear“ arbeiten. 8  Da Lampenfieber aber eher dem 
Zustand der Erwartung oder Vorbereitung auf eine bekannte oder unbekannte Gefahr 
entspricht, wäre der Begriff „anxiety“ passender. Ins Deutsche könne man den Begriff 
„fear“ mit dem Wort „Realangst“ übersetzen, während „anxiety“ eher der „neurotischen 
Angst“ entspräche.9 Aufgrund dieser Ausführungen könnte man schlussfolgern, dass der oft 
verwendete Begriff „performance anxiety“ oder auf deutsch „Auftrittsangst“, treffend wäre. 
Ihrer Meinung nach ist das aber nur bedingt richtig: „Aufführungsangst“ („performance 
anxiety“) betrifft nicht nur ausführende Musiker, sondern alle, die eine Leistung vor anderen 
erbringen, somit könnte „musical performance anxiety“ ein treffender Begriff sein – 
vorausgesetzt, dass die Ängste in allen (anderen) Situationen die gleichen wie beim 
Vorspielen sind. Ist das nicht der Ansatz, muss nach einem anderen Begriff gesucht werden, 
der speziell die Besonderheiten der Vortragsangst bei Musikern beschreibt.10 
Nicht nur Adina Mornell, sondern auch Irmtraud Tarr Krüger bezieht in ihre Definitionen 
nicht nur Aspekte des Phänomens, sondern auch des Ausdrucks „Lampenfieber“ ein. Beide 
beziehen den Wortteil „Lampen“ auf die Beleuchtung einer Bühne, die das 
„Lampenfieber“ auslösen. Mornell: „Dieser bildhafte Ausdruck erweckt die Vorstellung eines 
Fiebers, das von den Lampen der Bühnenbeleuchtung ausgelöst wird.“11 Krüger findet den 
Ursprung des Wortteils in der Welt des Theaters, in der das Rampenlicht als 
„Lampen“ bezeichnet wurde und übernimmt es stellvertretend für alle heutigen Situationen, 
in denen ein Mensch sich vor anderen präsentiert.12 Der Wortteil „Fieber“ ist nach Mornell 
nicht automatisch mit etwas Negativem assoziiert, im Sinne des „«Der-Bühne-entgegen-
Fieberns»“13 enthält das Wort für sie auch den Gedanken der Vorfreude. Andererseits bringen 
beide Autorinnen den Wortteil „Fieber“ auch mit der Reaktion des Körpers auf die 
Beleuchtung in Zusammenhang. Mornell schreibt dazu: „Im „Lampenfieber“ spiegelt aber 
auch der Wortteil „Fieber“ die bei manchen Personen im Falle der Erregung auftretende 
                                                                                                                                                       
Verlag der Wissenschaften, Frankfurt 2002, S. 1. 
8Vgl. Mornell, S. 18. 
9Ebd., S. 18. 
10Ebd., S. 19. 
11Ebd., S. 21. 
12Vgl. Krüger, S. 18. 
13Vgl. Mornell, S. 19. 
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Kopfhitze wider (...)“14. Sie verweist jedoch auch darauf, dass die körperlichen Reaktionen je 
nach Typ unterschiedlich ausfallen und sich somit auch ins Gegenteil verkehren können. 
Krüger dagegen sieht das „Fieber“ lediglich als eine (negative) körperliche Reaktion, die als 
Ergebnis der „Mobilisierung der körpereigenen Abwehrkräfte, um die Belastung der 
„Lampen“ zu verarbeiten“15 zu Tage tritt. 
 
 
2.1.4. Zusammenfassung 
 
Anhand dieser Beispiele lässt sich erahnen, dass es kompliziert ist, eine allgemeingültige 
Definition des Begriffes Lampenfieber zu formulieren, die allen genannten Punkten gerecht 
wird. Im Folgenden werde ich – auch wenn es nicht immer korrekt bzw. vollständig ist – 
dann den  Begriff „Lampenfieber“ verwenden, wenn es um die Aufregung vor bzw. während 
eines Auftrittes und den damit verbundenen, aber überwiegend positiven Aspekten geht; der 
Begriff Podiumsangst soll verwendet werden, wenn negative Aspekte wie Angstgefühle und 
durch diese bedingte leistungshemmende Körperreaktionen im Vordergrund stehen bzw. 
wenn die Angst vor diesen Reaktion in einer Auftrittssituation gemeint ist. 
 
 
2.2. Auswirkungen von Lampenfieber und Podiumsangst 
 
2.2.1. Vergleich der Auswirkungen von Lampenfieber und Podiumsangst 
 
Die folgende Grafik zeigt, basierend auf der Aussage des Yerkes-Dodson-Gesetzes, dass 
Angst bis zu einem gewissen Punkt leistungsfördernd, darüber hinaus aber 
leistungshemmend wirken kann: 
                                                 
14Ebd., S. 21. 
15Krüger, S. 18. 
Abb. 1 Zusammenhang von Angst und 
Leistung 
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Die unterschiedlichen Auswirkungen der Angst lassen sich in allen Bereichen, die den 
Aufführenden betreffen, feststellen: Die motorischen Fähigkeiten können durch 
Lampenfieber verbessert, durch Podiumsangst verschlechtert werden. Beispielsweise kann 
ein Geiger durch Lampenfieber Passagen schneller spielen, als er sie im unaufgeregten 
Normalzustand spielen könnte, da er seine Finger durch den gesteigerten Muskeltonus 
schneller bewegen kann. Podiumsangst hingegen kann bewirken, dass sich der Vortragende 
wie „blockiert“ fühlt, dass sich Muskeln und Gelenke unbeweglich anfühlen – und es auch 
sind – oder dass er das Gefühl hat, die Kontrolle über seine motorischen Fähigkeiten zu 
verlieren. 
Im Bereich der Wahrnehmung führt Lampenfieber dazu, dass die Konzentration steigt und 
der Vortragende sich ganz auf sein Spiel und die Musik fokussieren kann. Podiumsangst kann 
zwar auch bewirken, dass die Aufmerksamkeit geschärft wird, dann allerdings meistens nicht 
auf die zentrale Aufgabe gerichtet ist, sondern auf Aspekte um diese herum, wie etwa grelle 
Scheinwerfer oder hustende Menschen im Publikum, die als störend wahrgenommen werden. 
Diese Dezentrierung der Konzentration erklärt die mögliche Verschlechterung der kognitiven 
Leistungen wie beispielsweise falsch gespielte Noten, falsche Einsätze oder Aussetzer in der 
Gedächtnisleistung v. a. beim Auswendigspiel. 
Die erhöhte Konzentration durch das Lampenfieber kann in Bezug auf das Verhalten des 
Vortragenden bewirken, dass sich seine Aktivität in Bezug auf das Spielen steigert: Er 
gestaltet Details besonders gut, agiert für seine Mitspieler deutlicher oder geht mit erhöhter 
Wachheit durch komplizierte Passagen. Podiumsangst dagegen kann den Vortragenden 
lähmen, so dass er das Gefühl bekommt, der Situation und dem Stück „ausgesetzt“ zu sein: 
„Nicht ich spiele das Stück, sondern das Stück spielt mich.“ Durch dieses Gefühl des 
Gelähmtseins kommt es dazu, dass er bei auftretenden Problemen nicht reagieren kann. 
Insgesamt kann das generelle Gefühl, nicht handeln zu können, dazu führen, dass der 
Vortragende jegliche Form von Anforderung zu meiden beginnt. 
Die Wahrnehmung, wie sich das Lampenfieber auf die aufgeführten Bereiche positiv 
auswirkt, führt beim Vortragenden dazu, dass er sich selbst (in dem Moment des Vortragens 
und auch in zukünftigen Situationen) positiv einschätzt und dadurch seine Leistungen weiter 
verstärkt werden. Podiumsangst bewirkt das Gegenteil: Durch den erlebten Kontrollverlust, 
das Gefühl der Ohnmacht und daraus resultierenden schlechten Leistungen schätzt der 
Vortragende sich selbst negativ ein und seine weiteren Leistungen verschlechtern sich.16 
 
                                                 
16Vgl. auch Möller, S. 5. 
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Eine Gemeinsamkeit von Lampenfieber und Podiumsangst hingegen ist, dass sie beide 
temporär begrenzt auftreten; immer im Zusammenhang mit einem öffentlichen Auftritt. Nach 
Rolf Schwarzer gliedert sich deren Verlauf in drei Phasen: In der Phase vor dem Auftritt wird 
die Sorge darüber zunehmend stärker, ob der Auftritt gelingen wird, was bei einem 
Misserfolg wohl passieren kann und wie das Publikum die Leistung annehmen und bewerten 
wird. Diese Gedanken bewirken – in weniger starkem bis sehr starkem Maße – dass der 
Auftretende beginnt, an sich und seinen Fähigkeiten zu zweifeln und sich entweder seiner 
Angst stellt, so z. B. durch eine sorgfältige Vorbereitung versucht, Fehlerquellen zu 
beseitigen, oder aber vor ihr flieht, indem er nicht an den Auftritt denkt, sich Ausreden 
ausdenkt, warum er sich nicht vorbereiten kann oder gar den Auftritt absagt. 
Die zweite Phase – die ersten Minuten des Auftritts – bildet nach Schwarzer den Höhepunkt 
des Lampenfiebers bzw. der Podiumsangst, da in diesem Moment die Aufmerksamkeit des 
Publikums ganz auf den Vortragenden gerichtet ist. 
In der dritten Phase – gemeint ist die restliche Zeit bis zum Ende des Vortrages – lässt die 
Anspannung allmählich nach, da der Vortragende sich an den Zustand des 
Herausgehobenseins gewöhnt und die Konzentration des Publikums nachlässt bzw. auf den 
Inhalt des Vortrags (die Musik) umschwenkt.17 
 
 
2.2.2. Physische Reaktionen 
 
Wie sich Lampenfieber und Podiumsangst in Körperreaktionen äußern, wurde im 
vorhergehenden Kapitel schon angedeutet und soll nachfolgend vertieft werden. 
Die Auftrittssituation oder auch nur der Gedanke daran stellt einen Reiz dar, der durch den 
Vergleich mit gemachten Erfahrungen, durch unsere Ansprüche an uns selbst und durch die 
Angst vor einer möglichen Blamage als Gefahr bewertet wird. (Weitere Gründe für diese 
Einordnung des Reizes sollen im folgenden Kapitel thematisiert werden.) Durch diese 
Bewertung werden zum einen der Hypothalamus und damit das vegetative Nervensystem 
aktiviert und zum anderen die Hypophyse zur Ausschüttung von Adrenalin und Noradrenalin 
angeregt. Das Verhalten des Körpers wird mit unseren evolutionären Vorfahren erklärt, die 
bei Gefahr nur zwei Möglichkeiten hatten: Angriff oder Flucht. Da für beide Optionen 
zusätzliche Energie bereit gestellt und alle körperlichen Reserven aktiviert werden mussten, 
sind auch die Körperreaktionen darauf ausgelegt: Puls- und Atemfrequenz erhöhen sich, 
                                                 
17Vgl. Schwarzer, S. 127f.. 
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damit die Zellen besser mit Sauerstoff versorgt werden können, der Muskeltonus steigt. Bei 
diesen Reaktionsmustern ist v. a. der Sympathicus aktiv. Eine dritte Option – die sich 
wahrscheinlich evolutionsbedingt nicht so durchgesetzt hat wie die ersten beiden – wäre das 
Verstecken vor der Gefahr gewesen. Bei diesem Muster ist hingegen der Parasympathicus 
aktiv und die damit zusammenhängenden Körperreaktionen sind: Sinkender Blutdruck und 
dadurch hervorgerufene Kreislaufprobleme, Müdigkeit und kalte Gliedmaßen. Nach Irmtraud 
Krüger kann man Auftretende in zwei Kategorien einordnen: zum einen in den Sympathicus-
Typ, der durch die beschriebenen Körperreaktionen Symptome zeigt wie kalter Schweiß, 
Pupillenerweiterung, Zittern der Hände, beschleunigte Atmung und Kopfschmerzen; und zum 
anderen in den Parasympathicus-Typ, der dagegen durch Müdigkeit, Deprimiertheit, 
Unansprechbarkeit, Erschöpfung, Verstopfung und Magenbeschwerden erkennbar ist.18 
Es liegt auf der Hand, dass diese Reaktionen Probleme mit sich bringen: „Leider ist dieses 
animalistische Überlebensprogramm nicht immer mit den Anforderungen der Hochleistung 
des Instrumentalspiels oder des Gesangs zu vergleichen oder vereinbaren.“19 Das führt uns zu 
der Frage, warum wir nach so vielen Jahren der Entwicklungsgeschichte noch keine 
Kontrolle über diese Körperreaktionen erlangt haben, die im Grunde nicht nötig sind, denn 
eine Auftrittssituation stellt keine existenzielle Bedrohung dar. Antworten auf die Frage nach 
dem Grund für diese Verhaltensmuster des Körpers finden wir in der Literatur an mehreren 
Stellen. Mornell geht davon aus, dass das vegetative Nervensystem mit den Antagonisten 
Sympathicus und Parasympathicus entwicklungsbiologisch gesehen älter ist als das Großhirn 
und somit unser Denkvermögen beeinflusst und sich deshalb auch nicht durch das Denken 
steuern oder ausschalten lässt.20 Das erklärt – ohne viel vorweg nehmen zu wollen – zum 
einen, warum man sich noch so oft sagen kann, dass der Auftritt kein Grund zur Sorge sei 
und die Nervosität dennoch steigt; und zum anderen, dass an dieser Stelle die Wirkung von 
Entspannungstechniken ansetzt und die Probleme lindern kann. Krüger erklärt dies ähnlich: 
Unsere Instinkte wirken ohne Rücksicht auf unsere veränderten Lebenssituationen und durch 
ihre „Überlagerung“ unseres Denk-, Urteils- und Sprechvermögens kommt es zu 
Fehlreaktionen.21 
 
 
 
                                                 
18Vgl. Krüger, S. 57. 
19Mornell, S. 36. 
20Mornell, S. 35. 
21Krüger, S. 52. 
 
 
13 
 
2.2.3. Kognitive Reaktionen 
 
Wie im vorhergehenden Abschnitt bereits erläutert, wird der Reiz „Auftritt“ von den 
Auftretenden bewertet und eingeordnet, bevor es zu einer Reaktion des Körpers kommt. 
Anhand der Tatsache, dass die Reaktionen bei den Auftretenden in unterschiedlicher Form 
und Stärke ausfallen, kann man darauf schließen, dass die Bewertung abhängig vom 
Charakter, den Denkstrukturen und Persönlichkeitsmerkmalen erfolgt und man somit bei der 
Betrachtung von Lampenfieber und Podiumsangst nicht umhin kommt, diese Eigenschaften 
und dadurch bedingten Reaktionen im kognitiven Bereich näher zu betrachten. 
Wie gesagt, der gleiche Reiz wird von unterschiedlichen Menschen unterschiedlich bewertet 
und etikettiert. Dabei spielt eine wesentliche Rolle, dass durch erhöhte Anspannung vor allem 
die Gefühle und Erinnerungen wieder hervorgerufen werden, in denen wir eine Niederlage 
erlebt und uns deshalb klein gefühlt und geschämt haben22, während positive Erinnerungen 
relativiert oder „verschüttet“ werden. Dies begünstigt die Einordnung des Reizes in den 
negativen Bereich und kann auch dazu führen, dass den negativen Folgen einer möglichen 
Niederlage eine immens hohe Bedeutung zugemessen wird. In der Psychologie wird dieses 
Phänomen als „catastrophizing“ bezeichnet.23 
Weiterhin wird die Einordnung des Reizes dadurch beeinflusst, wie hoch die allgemeine 
„self-efficacy“, also die Überzeugung des Auftretenden, eine Aufgabe gut zu meistern oder an 
ihr zu scheitern, ist. 24  Diese Eigenschaft ist ein Charaktermerkmal, das sich aus den 
Erfahrungen nährt, wie gut oder schlecht Aufgaben in allen Bereichen in der Vergangenheit 
gelöst wurden. 
Viele Auftretende berichten, dass sie – in der Phase der Vorbereitung – das Grübeln über die 
bevorstehende Bedrohung und die mögliche Niederlage als belastend empfinden und – 
während des Auftritts – einerseits an Konzentrationsschwierigkeiten bis hin zum völligen 
Blackout, Verwirrung und Denkblockaden leiden, andererseits ein besonders starkes 
perfektionistisches Denken entwickeln.25 
 
 
 
 
                                                 
22Vgl. Mornell, S. 42. 
23Ebd., S. 45. 
24Basierend auf der „self-efficacy“-Theorie von Bandura, ebd., S. 43. 
25Vgl. Mornell, S. 45 und Krüger, S. 46. 
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2.2.4. Reaktionen im Verhalten 
 
Gemäß der Annahme, dass der Auftritt eine „Gefahr“ für uns darstellt und durch diese 
Wahrnehmung Instinkte über unser Denkvermögen dominieren, kann man die darauf 
folgenden Reaktionen in zwei Muster einordnen, die diesen Instinkten folgen: Annäherung 
oder Vermeidung. 26  Annäherung würde im Fall eines Auftritts bedeuten, dass sich der 
Auftretende umfassend vorbereitet; d. h., dass er vor allem übt und probt, sich aber auch 
gedanklich mit den positiven und negativen Konsequenzen der öffentlichen Präsentation 
auseinandersetzt. Erfahrungsgemäß lassen sich diese beiden Prozesse schlecht voneinander 
trennen. Das bedeutet, dass das Üben nicht wertungsfrei, sondern mit dem permanenten, 
mehr oder weniger stark präsenten Hintergedanken an den Auftritt abläuft. 
Vermeidung hieße demzufolge, dass der Auftretende sich nicht vorbereitet und/oder Ausreden 
findet, warum er sich nicht vorbereiten kann. Dieses Phänomen wird in der Psychologie als 
„self-handicapping“ bezeichnet und ist auch in anderen Lebensbereichen zu finden.27 Das 
self-handicapping erklärt auch andere Vermeidungsreaktionen wie beispielsweise das 
Besorgen ärztlicher Atteste durch den Betreffenden, um eine bestimmte Tätigkeit nicht 
ausführen zu müssen. Andere begründen Misserfolge mit schlechten äußeren Bedingungen, 
einer unfairen Bewertung oder der privilegierten Konkurrenz. Durch dieses Verhalten wird 
erreicht, dass das Selbstwertgefühl des Auftretenden bei Erfolg bestätigt, bei Misserfolg zwar 
nicht bestätigt, aber auch nicht verletzt wird. 
Ausgelöst wird das self-handicapping durch Erwartungsangst.28 Die gleiche Angst, die bei 
manchen Auftretenden bewirkt, dass sie alles, was sie an den Auftritt erinnert, meiden und 
ausblenden, bewirkt bei anderen Auftretenden, dass sie den Auftritt einschließlich seinem 
Ablauf und den damit verbundenen negativen Gefühlen im Vorhinein mehrfach gedanklich 
durchlaufen, ihre Ängste vor Versagen und Blamage zulassen, so dass sie während des 
tatsächlichen Auftritts ruhiger sind und besser agieren können; denn durch die in der 
Vorstellung durchlebte Situation sind sie mit dem Gefühl der Podiumsangst bereits vertraut. 
Diese Erkenntnis stellt das übertragene Ergebnis aus Untersuchungen der Aufregung von 
Fallschirmspringern vor und während des Absprunges dar. Bei unerfahrenen Springern lag 
der Angsthöhepunkt im Moment des Absprunges vor, da sie sich wegen mangelnder 
Erfahrung die Situation nicht vorstellen und darauf vorbereiten konnten. Bei erfahrenen 
Springern lag der Angsthöhepunkt vor dem Springen vor, denn sie hatten den Moment 
                                                 
26Vgl. Mornell, S. 46. 
27Mornell, S. 47. 
28Mornell, S. 47. 
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gedanklich mehrmals durchlebt, ihre Erwartungsangst gut dosiert zugelassen und darüber 
einen Weg gefunden, mit ihrer Angst umzugehen.29 
 
 
2.2.5. Emotionale Reaktionen 
 
Die Gefühle, die einem Auftritt vorausgehen oder ihn begleiten, lassen sich auch in ihrer 
Tendenz den Bereichen Lampenfieber oder Podiumsangst zuordnen. Lampenfieber wird im 
Vorfeld des Auftritts oft von einem Gefühl der Aufregung im positiven Sinne und einer 
gefassten bis optimistischen Erwartungshaltung begleitet. Während des Auftritts erlebt der 
Auftretende im Idealfall – meist nach einer anfänglichen Gewöhnung an die plötzliche 
herausgehobene Position – ein Gefühl der Freude darüber, im Vordergrund zu stehen, des 
Stolzes sein Können präsentieren zu dürfen und ein Gefühl der Einheit mit sich, seinem 
Instrument, gegebenenfalls seinen Mitmusikern und dem Publikum. Diese Verbindung von 
positiven Gefühlen kann eine Euphorie auslösen, die als „Flow“ bezeichnet wird.30 
Podiumsangst hingegen ist im Vorfeld auch von Anspannung gekennzeichnet, aber mit 
negativen Konsequenzen. Der Auftretende fühlt und verhält sich gereizt, zeigt Anzeichen der 
Nervosität wie Schlaf- und/oder Konzentrationsstörungen. Er vermeidet 
zwischenmenschlichen Kontakt und wird empfindlicher gegenüber Kritik 31 . Die 
Erwartungshaltung ist eher pessimistisch. Manche Auftretende leiden an 
Niedergeschlagenheit bis hin zur Deprimiertheit. Während des Auftritts dominiert v. a. das 
Gefühl der Angst: Angst vor einer Blamage, vor Fehlern, vor dem Kontrollverlust, vor der 
Bewertung durch das Publikum usw. Diese Angst wird begleitet von einem Gefühl der 
Hilflosigkeit und Scham und verstärkt sich durch negative Vorerfahrungen.32 
 
 
2.2.6. Zusammenfassung 
 
Was für vielfältige Auswirkungen die Reaktionen auf Lampenfieber und Podiumsangst auf 
das Instrumentalspiel haben, lässt sich zum Teil aus den vorhergehenden Beschreibungen 
                                                 
29Vgl. Mornell, S. 48. 
30Vgl. Andreas Burzik: Flow – Erfahrungen bei Orchestermusikern. Eine Studie über die fördernden und 
hemmenden Bedingungen von Glückserfahrungen im Arbeitsalltag professioneller Orchestermusiker. In: 
Das Orchester 01/02, S. 14-19, S. 14. 
31Möller, S. 3. 
32Vgl. Krüger, S. 46. 
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ableiten. Auffällig ist hierbei die Beobachtung, dass oft die Körperregionen betroffen sind, 
die besonders wichtig zum Spielen des jeweiligen Instruments sind: Streicher klagen oft über 
zitternde Arme und – ebenso wie Pianisten – schwitzende Hände, Bläser über einen 
trockenen Mund und Organisten über weiche Knie.33 
Wichtig zu beachten ist meiner Meinung nach auch, dass Lampenfieber und Podiumsangst 
nicht nur als Symptome einer Reaktion auf eine bestimmte Situation zu verstehen sind, 
sondern auch als Auslöser für die Entwicklung der Auftrittshaltung des Auftretenden 
allgemein. Erfährt also der Auftretende, dass Lampenfieber zwar anfänglich irritiert, aber 
insgesamt seine Leistung nicht beeinträchtigt, sondern im besten Fall noch steigert, wird er 
generell eine positive Einstellung zu Auftritten und dem Vorhandensein von Lampenfieber 
bekommen. Erlebt der Auftretende hingegen Lampenfieber als störend und 
leistungshemmend, kann er eine ablehnende Haltung zum Auftreten entwickeln und sein 
Lampenfieber wird zur Podiumsangst. 
 
 
2.3. Mögliche Ursachen von Podiumsangst 
 
Lampenfieber ist also in der spezifischen Situation (…) Angst um die Einschätzung meines Wertes 
durch andere.34 
 
Zunächst möchte ich drei Formen der Angst, die Teil der Podiumsangst sein können nennen 
und kurz erläutern. Diese sind die Leistungsangst, die soziale Angst und eine ihre 
Unterformen, die Publikumsangst.35 
 
 
2.3.1. Leistungsangst 
 
Die Leistungsangst ist folgendermaßen definiert: „Leistungsangst ist die Besorgtheit und 
Aufgeregtheit angesichts von Leistungsanforderungen, die als selbstwertbedrohlich 
eingeschätzt werden.“ 36  Nach Ralf Schwarzer sind signifikante Unterschiede in dem 
Auftreten und den Auswirkungen von Leistungsangst bei hoch- und niedrigängstlichen 
                                                 
33Vgl. auch Josef Eckardt&Lutz Lüdemann: Kennen Sie Lampenfieber? Über Probleme der sozialen 
Leistungsbeeinflussung bei Musikern. In: Neue Zeitschrift für Musik, 11/1973, S. 703-708, S. 704. 
34Mantel, S. 21. 
35Vgl. Ralf Schwarzer: Streß, Angst und Handlungsregulation. W. Kohlhammer GmbH. Stuttgart, 4. Auflage, 
2000, S. 105ff.. 
36Schwarzer, S. 105. 
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Menschen festzustellen. Bei Hochängstlichen wurde durch Untersuchungen herausgefunden, 
dass sie in Leistungssituationen ihre Aufmerksamkeit nur zu einem geringen Teil auf die 
Problemlösung richten, während der überwiegende Teil der Aufmerksamkeit auf andere 
Dinge fällt,37 z. B. die Einrichtung des Raumes oder Aspekte der Aufgabe, die aber für die 
Problemlösung irrelevant sind. Als einen weiteren Punkt macht Schwarzer fest, dass 
Hochängstliche bei Misserfolg die Verantwortung viel stärker bei sich selbst suchen als 
Niedrigängstliche und Erfolg nicht mit ihrer Kompetenz, sondern günstigen Faktoren aus der 
Umwelt begründen. 38  Hoch- und niedrigängstliche Menschen unterscheiden sich auch 
hinsichtlich ihres Reaktionsverhaltens auf die Bewertung ihrer Leistung: Während 
Niedrigängstliche die Bewertung von außen als zusammengehörig mit der zu erfüllenden 
Aufgabe sehen und somit diese nur auf ihre Leistung beziehen, beziehen Hochängstliche die 
Bewertung einer Leistung auch auf ihre Person. Somit kann ein Misserfolg niedrigängstliche 
Menschen eher dazu motivieren, sich mehr anzustrengen, während hochängstliche Menschen 
bei Misserfolg das Gefühl bekommen, im Allgemeinen unfähig zu sein und von der Umwelt 
auch so gesehen zu werden.39 
 
 
2.3.2. Soziale Angst 
 
Die soziale Angst ist ähnlich wie die Leistungsangst definiert, nur dass die Ursache in einer 
sozialen Situation zu finden ist: „Unter sozialer Angst verstehen wir die Besorgnis und 
Aufgeregtheit angesichts von sozialen Situationen, die als selbstwertbedrohlich 
wahrgenommen werden.“ 40  Sie entsteht laut Schwarzer durch: „(...) die subjektive 
Überzeugung, in sozialer Hinsicht nicht kompetent genug zu sein.“ 41  Diese subjektive 
Überzeugung entsteht durch ein negatives Selbstkonzept, das bewirkt, dass eine Person sich 
im Umgang mit anderen Menschen inkompetent fühlt und diese deshalb als Bedrohung 
wahrnimmt. 42  Unbehaglichkeit in sozialen Situationen bewirken häufig ein Gefühl des 
Beobachtetwerdens, man sieht sich selbst in einem anderen Licht. In der Psychologie wird 
dieser Zustand als „öffentliche Selbstaufmerksamkeit“ bezeichnet: „(...) Zentrierung der 
Aufmerksamkeit auf unspezifische öffentliche Aspekte des Selbst, was normalerweise zu 
                                                 
37Ebd., S. 106. 
38Ebd., S. 108. 
39Ebd., S. 109f. 
40Schwarzer, S. 118. 
41Ebd., S. 135. 
42Vgl. Ebd., S. 118. 
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einer Beeinträchtigung des Wohlbefindens und des Verhaltens führt.“43 Der Grund für diese 
„Beeinträchtigung des Wohlbefindens“ liege wohl in der Regel darin, dass eine „negative 
Diskrepanz zwischen dieser Wahrnehmung und dem Selbstbild“44 entstünde, die zu einem 
„augenblicklichen Selbstwertverlust“45führen kann. Betrachtet man die Charakteristik eines 
öffentlichen Auftritts, ist es naheliegend, dass er mit einer Verstärkung der öffentlichen 
Selbstaufmerksamkeit einhergeht und somit verständlich, wenn die meisten Menschen, aber 
v. a. hochängstliche Menschen, einen Auftritt vor Publikum als eine starke Belastung 
wahrnehmen. 
Weitere, in meinen Augen wesentliche Anmerkungen zur Brisanz der sozialen Angst in 
Bezug auf die Entstehung von Podiumsangst finden sich auch bei Irmgard Tarr Krüger. Sie 
schreibt, dass in unserer heutigen Zeit die soziale Angst deshalb an Bedeutung gewinnt, weil 
wir uns zum einen eher als Individuen denn als Teil einer Gemeinschaft begreifen, wir uns 
dadurch stärker von anderen Menschen abgrenzen wollen und deshalb unser Gegenüber zu 
einer bedrohlichen Größe heranwächst.46 Weiterhin beobachtet sie, dass wir uns zunehmend 
in virtuellen Welten aufhalten und somit das Agieren in einer sozialen Situation mit einem 
realen Gegenüber zu einer Ausnahme wird. Daraus schlussfolgert sie, dass durch diese 
fehlende Übung, sich angemessen zu verhalten, es zu einem spürbaren Verlust der 
Sozialkompetenz und zur Unsicherheit kommt. Diese Unsicherheit wird dadurch genährt, 
dass unsere verinnerlichten Werte und Vorstellungen vom menschlichen Miteinander durch 
die fehlende Praxis weder bestärkt, noch relativiert werden. Wenn es daher zu realen sozialen 
Situationen kommt, in denen eine Inkongruenz zwischen den eigenen Vorstellungen und den 
Gegebenheiten wahrgenommen wird, kann diese Wahrnehmung die Überzeugung von der 
eigenen sozialen Inkompetenz verstärken.47 Die Konsequenz daraus, dass wir uns in einer 
extremen sozialen Situation, wie etwa einem öffentlichen Auftritt, besonders unsicher und 
überfordert fühlen, liegt auf der Hand. Krüger fügt dem noch hinzu, dass wir dadurch 
verlernen, unsere Gefühle vor anderen Menschen zu zeigen, denn in der virtuellen Welt kann 
dies besser manipuliert bzw. gesteuert werden, und uns somit selbst und anderen fremd 
werden.48 
 
 
                                                 
43Ebd., S. 75. 
44Ebd. 
45Ebd. 
46Vgl. Bernd Guggenberger: Sein oder Design. Zur Dialektik der Abklärung. Berlin 1987, S. 19ff. In: Krüger S. 
27. 
47Vgl. Krüger, S. 28. 
48Vgl. ebd.,S. 28. 
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2.3.3. Publikumsangst 
 
Eine Unterform der sozialen Angst ist die Publikumsangst, die nach Schwarzer dadurch 
entsteht, dass eine Person vor anderen hervorgehoben wird bzw., dass eine Gruppe in aktiv 
handelnde und passiv beobachtende Personen unterteilt wird.49 In den damit einhergehenden 
sozialen Situationen ist die öffentliche Selbstaufmerksamkeit besonders hoch, da nicht nur 
die Handlung der ausführenden Person, sondern die Person als solche im Vordergrund steht. 
Beispielsweise würde im Falle eines Konzerts nicht nur das Spiel der auftretenden Person 
betrachtet, sondern auch ihr Aussehen, ihr Auftreten und Verhalten auf der Bühne usw. Es 
gibt einige Faktoren, die das Aufkommen von Publikumsangst maßgeblich beeinflussen. 
Diese wären: Gewöhnung der ausführenden Person an die Situation – obwohl die 
Konsequenz, dass durch vermehrtes öffentliches Auftreten die Publikumsangst sinkt, nicht 
immer stimmt – 50 Größe und Vertrautheit des Publikums, Zusammensetzung und Verhalten 
desselben.51 So wie bei Leistungsangst davon ausgegangen wird, dass es Unterschiede im 
Verhalten bei hoch- und niedrigängstlichen Personen gibt, wird auch bei der Publikumsangst 
davon ausgegangen, dass sie nicht nur situationsbedingt, sondern auch als 
Persönlichkeitsmerkmal auftritt. Schwarzer schreibt dazu: „Offenbar gibt es hier eine 
Dimension, die von Exhibitionismus auf der einen Seite bis zur totalen Unfähigkeit, 
öffentlich zu sprechen, auf der anderen Seite reicht.“52 
 
 
2.3.4. Innere und äußere Faktoren 
 
Die Beschreibung dieser drei Angstformen lässt erahnen, dass es Ursachen zur Entstehung 
von Podiumsangst gibt, die in der Person selbst liegen, z. B. Persönlichkeitseigenschaften 
und eigene Erwartungen, und Faktoren, die von außen die Podiumsangst fördern, z. B. Druck 
durch andere Personen, Leistungsanforderungen, Umstände und Bedingungen in einer 
Konzertsituation. Anscheinend wurden in der bisher veröffentlichten Literatur zum Thema 
Podiumsangst vorwiegend die inneren Faktoren berücksichtigt. Helmut Möller schreibt dazu: 
 
Während in der Literatur Veröffentlichungen überwiegen, die nach Ursachen der Aufführungsangst 
innerhalb der Persönlichkeitsmerkmale des Musikers suchen, sind auch die enorme Bedeutung der 
                                                 
49Vgl. Schwarzer S. 125. 
50Vgl. Brantigan & Brantigan 1982, in: Mornell, S. 25. 
51Vgl. Schwarzer S. 126. 
52Ebd., S. 127. 
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Sozialisation durch Lehrer und Elternhaus, der Leistungs- und Erfolgszwang sowie die beruflichen 
Belastungssituationen bei der Entstehung der Aufführungsangst zu berücksichtigen.53 
 
Laut einer Studie von Dianna T. Kenny, in der Musiker selbst wahrgenommene Ursachen für 
Podiumsangst nach ihrer Wichtigkeit einordnen sollten, waren v. a. innere Faktoren genannt. 
Doch als wichtigste Ursache wurde der von den Musikern selbst induzierte Druck 54 
wahrgenommen. Dieser entsteht erst durch äußere Faktoren wie Erziehung und/oder 
Vorbilder. 
 
Wie einleitend zu diesem Kapitel von Gerhard Mantel formuliert, findet sich auch in weiterer 
Literatur immer wieder die Quintessenz, dass Podiumsangst gravierend mit der Angst, sich 
vor anderen zu blamieren oder an Wert einzubüßen, einhergeht. Was aber trägt dazu bei, dass 
man sich vor der Bewertung fürchtet? Mit welchen Erwartungen sieht sich der Künstler 
konfrontiert? 
Mantel führt Podiumsangst darauf zurück, dass vom Künstler eine technisch einwandfreie 
Leistung erwartet wird. Ist diese nicht gegeben, bestünde für den Künstler die Angst, nicht 
nur als Musiker, sondern auch als Mensch versagt zu haben. „Der Wert meines technischen 
Könnens wird gleichgesetzt mit meinem Wert als Musiker, als Mensch.“55 Diese Einstellung 
zeigt sich durch den immensen Stellenwert, den die technische Vervollkommnung der 
Schüler im Instrumentalunterricht erhält, der aber nicht immer deutlich darauf zielt, dem 
Schüler das Handwerkszeug für die musikalischen Ausdrucksmöglichkeiten zu vermitteln. 
Dies könnte auch erklären, warum im Stadium der Podiumsangst gerade die Körperregionen 
nicht mehr zuverlässig funktionieren, die bei der technisch perfekten Ausführung eines 
Musikwerkes wichtig wären, beispielsweise Bogenzittern bei Geigern, kalte und feuchte 
Finger bei Pianisten. 
Krüger hingegen geht davon aus, dass das Publikum in seinen Erwartungen an den Künstler 
nicht nur den technisch hervorragenden Vortrag, sondern auch die besondere künstlerische 
Gestaltung transportiert. Diese führen zusätzlich dazu, dass der Künstler sich unter Druck 
gesetzt fühlt. So schreibt sie, dass neben dem technischen Gelingen das Dargebotene 
ästhetisch ansprechend sein und dem Zuhörer wahlweise imponieren bzw. ihn in eine andere 
                                                 
53Helmut Möller & Deniza Popova: Aufführungsangst. Gedanken zum Wissens- und Forschungsstand, zu 
Interventionsmöglichkeiten und deren Nachhaltigkeit. In: Musikphysiologie und Musikermedizin 2013, Nr. 
2. Jg. 20, S. 69f. 
54Vgl. Diana T. Kenny: The Psychology of Music Performance Anxiety. Oxford University Press, Oxford 2011. 
In: Möller, Helmut, Aufführungsangst, S. 70. 
55Mantel, S. 19. 
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Welt versetzen soll. 56  Außerdem gäbe es charakteristische Besonderheiten des 
Konzerterlebnisses, die das Musikhören vom bloßen Hören eines Tonträgers unterscheide 
und die der Zuhörer erleben wolle. Krüger führt als solche Charakteristika Merkmale wie „(...) 
Kontinuität, Intensität, Konzentration, Spannung und Vitalität (...)“57 an. Sie geht weiterhin 
davon aus, dass der Publikumsgast teilhaben möchte „(...) am Sich-Ausleben von 
unerprobten Möglichkeiten, Sehnsüchten, Begierden, die die Person im Rampenlicht 
stellvertretend repräsentiert.“ 58  Gleichzeitig erwarte das Publikum aber auch, dass der 
Künstler den schwierigen Balanceakt bewältigt, Althergebrachtes am Leben zu erhalten und 
mit neuen Ideen zu würzen. „Zuviel Vertrautheit wie auch zuviel Erneuerung wecken 
Widerstand im Publikum.“59 Denn das Publikum hängt an seinen Gewohnheiten. Nikolaus 
Hanoncourt schreibt dazu: „Wir sind wie Kinder, die dasselbe Märchen immer wieder hören 
wollen, weil wir uns an bestimmte Schönheiten erinnern, die wir beim ersten Hören erlebt 
haben.“60 
 
Weiterhin führt Krüger einen Gedanken an, der meiner Erfahrung nach die Entstehung von 
Scham vor einem Publikum begünstigen kann und wahrscheinlich bei vielen Auftretenden 
eine wichtige Rolle spielt, allerdings schwer wissenschaftlich nachzuweisen und/oder zu 
begründen ist: Der Auftretende erlaubt dem Publikum den Zugang zu seinem persönlichen 
„Schatz“61, der Verbindung seiner Person mit seinen Gefühlen, seinem Instrument und der 
Musik. Diese entsteht einerseits aus einer oft schon langjährigen, zeit- und 
arbeitsaufwendigen Auseinandersetzung mit Instrument und Literatur, andererseits einer 
meist sehr intensiven Arbeitsphase des Auftretenden vor dem Auftritt. Findet er mit diesem 
fast intimen Teil seiner Persönlichkeit, den er dem Publikum zugänglich macht, keinen 
Anklang oder Ablehnung, kann diese Verletzung der innersten Gefühle negative 
Konsequenzen für sein Selbstwertgefühl und seine Haltung gegenüber öffentlichen Auftritten 
haben. 
 
Ein Gedanke, der auch die Entstehung und Ausbreitung von Podiumsangst begünstigen kann, 
ist das Wissen des Künstlers, dass er sich freiwillig in diese Situation gebracht hat und somit 
im Falle eines Misserfolges diesbezüglich selbst die Verantwortung zu tragen hat. Weiterhin 
                                                 
56Vgl. Krüger, S. 24. 
57Ebd. 
58Ebd., S. 25. 
59Ebd., S. 24. 
60Nikolaus Harnoncourt: Musik als Klangrede. Wege zu einem neuen Musikverständnis. Salzburg und Wien 
1982, S. 30f. 
61Vgl. Krüger, S. 48f. 
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kennt er die Position des Zuhörers aus eigener Erfahrung und weiß deshalb, welch strenge 
Haltung dieser zuweilen einnehmen kann. Somit weiß er auch, dass es nicht wie bei vielen 
anderen Prüfungen eine Fehlerquote gibt, mit der er immer noch vor dem Publikum 
„bestehen“ kann, sondern dass ein Fehler manchmal schon reichen kann, um den 
Gesamteindruck zu zerstören.62 Und er weiß, dass es schwer, wenn nicht unmöglich ist, den 
eigenen Ausdruck und die Ausstrahlung auf der Bühne zu steuern. Diese Kenntnis trägt zu 
einem Unsicherheitsgefühl auf der Bühne bei.63 
 
 
2.4. Zusammenfassung 
 
Als Quintessenz kann festgehalten werden, dass vor allem von Natur aus ängstliche 
Menschen von Podiumsangst betroffen sind. Verstärkend wirken sich dabei verschiedene 
Faktoren aus, etwa negative Erlebnisse bei Auftrittssituationen, durch die im Prozess einer 
klassischen Konditionierung der Auftritt – oder auch nur der Gedanke daran – zu 
Angstreaktionen führt. Weiterhin führt der Unterschied zwischen dem vorhandenen 
Leistungsniveau und den Ansprüchen, die der Vorspielende an sich stellt, zu Unsicherheit und 
Misserfolg. Dabei ist es nicht entscheidend, ob es generell zu hoch gegriffene Vorstellungen 
sind oder welche, die aus der Situation heraus entstehen, wie beispielsweise schlechte 
Bedingungen am Auftrittsort, die zu den überhöhten Selbstansprüchen führen. Zu 
Unsicherheit führt außerdem auch die fehlende Fähigkeit zur Selbsteinschätzung, die durch 
ständiges und übermäßiges Lob oder unverhältnismäßige Kritik entsteht. Der meiner 
Meinung nach entscheidende Punkt aber für die Entstehung von Podiumsangst ist ein 
allgemein niedriges Selbstbewusstsein und mangelndes Vertrauen in die eigene Leistung, das 
durch kontraproduktives Verhalten von Bezugspersonen wie Lehrer und Eltern verinnerlicht 
werden kann. Dieses Urmisstrauen in ein Vertrauen in die eigene Person und Leistung zu 
verwandeln ist eine äußerst umfangreiche und schwierige Aufgabe64. 
  
                                                 
62Vgl. Krüger, S. 35 
63Ebd. 
64Renate Klöppel & Eckart Altenmüller: Die Kunst des Musizierens. Von den physiologischen und 
psychologischen Grundlagen zur Praxis. Schott Music GmbH & Co. KG, Mainz, 2013. 6. überarbeitete 
Neuausgabe. S. 163. 
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3. Das Jugendalter 
 
Bevor die Besonderheiten des Lebensabschnittes eines Menschen betrachtet werden, die als 
seine Jugend bezeichnet werden, möchte ich einen Gedanken einbringen, den ich als 
besonders interessant und hilfreich für das Verständnis empfinde: Bei dem 
Entwicklungsabschnitt „Jugend“ handelt es sich nach Rolf Oerter und Eva Dreher neben den 
körperlichen Veränderungen um keine naturgegebene Phase, sondern um ein 
gesellschaftliches Konstrukt, das sich im Laufe der Geschichte entwickelt hat und dem in 
verschiedenen Kulturen ein unterschiedlicher Stellenwert beigemessen wird. 65  Die 
Verlängerung der Zeitspanne, in der ein Mensch als Jugendlicher gesehen wird, ist in unserer 
Kultur v. a. durch die Verlängerung der Ausbildungszeit als Vorbereitung auf das Berufsleben 
entstanden und ihr wird, da Erfolg in der Arbeitswelt eine wichtige Voraussetzung für das 
Ansehen in der Gesellschaft ist, eine immer größer werdende Bedeutung beigemessen. 
 
 
3.1. Zur Definition der Begriffe „Pubertät“ und „Adoleszenz“ 
 
Dieter Baacke formuliert es so: 
 
Die unmittelbare Pubertät ist meist schon beendet, ohne dass jedoch ihre sozialen und 
emotionalen Folgen bereits völlig bewältigt sind. Man spricht daher von Adoleszenz, indem 
man nicht nur das Ereignis der Pubertät meint, sondern eine länger gestreckte Phase einer 
Altersgruppe, die umgangssprachlich unter dem Terminus „Jugendliche“ zusammengefasst 
wird.66 
 
Er sieht die Pubertät als eine Phase, die den Beginn des Entwicklungsabschnittes 
„Jugend“ markiert und die v. a. durch „einschneidende physiologisch-biologische 
Veränderungen“ gekennzeichnet ist.67 Der gleichen Meinung sind auch August Flammer und 
François Alsaker, allerdings konkretisieren sie die körperlichen Veränderungen auf die 
beginnende Geschlechtsreife.68 Diese setzt bei den Kindern im Durchschnitt im Alter von 13 
Jahren ein.69 Anhand der Beschreibung von Dieter Baacke lässt sich ableiten, dass er mit dem 
                                                 
65Vgl. Rolf Oerter/Leo Montada (Hrsg.): Entwicklungspsychologie. Beltz Verlag Weinheim, Basel, 6. Auflage 
2008, S. 332. 
66Dieter Baacke: Die 13-18-Jährigen. Einführung in die Probleme des Jugendalters. Beltz Verlag Weinheim und 
Basel, 8. überarbeitete Auflage 2003 S. 41. 
67Ebd. 
68Vgl. August Flammer/Françoise Alsaker: Entwicklungspsychologie der Adoleszenz. Die Erschließung innerer 
und äußerer Welten im Jugendalter. Verlag Hans Huber, Bern, 2002. 1. Auflage S. 21. 
69Baacke, S, 41. 
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Ende der körperlichen Entwicklungen die Adoleszenz keinesfalls als abgeschlossen sieht, 
sondern sie als eine aus der Pubertät hervorgehende Phase sieht, die als Ziel die 
Eigenständigkeit der Jugendlichen und ihr Zurechtfinden in der Lebenswelt der Erwachsenen 
hat. Somit lässt sich das Ende der Adoleszenz noch unkonkreter festlegen als ihr Beginn. 
Flammer und Alsaker schlagen deshalb vor, den Abschluss der Adoleszenz durch 
wirtschaftliche Gegebenheiten wie das Ende der Berufsausbildung und die materielle 
Unabhängigkeit der Eltern zu kennzeichnen.70 So hält es auch Baacke unter der Berufung auf 
Leopold Rosenmayr: er ergänzt als Eintrittsmerkmal in den Lebensabschnitt als Erwachsener 
soziale Ereignisse wie beispielsweise die Eheschließung.71 
Daraus ergibt sich eine große Summe derer, die als „Jugendliche“ bezeichnet werden können. 
In den folgenden Ausführungen soll sich auf die 13-18-Jährigen konzentriert werden, weil 
diese Altersspanne in Bezug auf das Jugendalter am häufigsten an Musikschulen vertreten ist. 
 
 
3.2. Körperliche Veränderungen 
 
3.2.1. Das Körperwachstum 
 
Die körperlichen Veränderungen in der Adoleszenz werden durch ein außerordentliches 
Längenwachstum des Körpers begleitet, dessen intensivste Phase meistens zu Beginn der 
Pubertät einsetzt. Diese Wachstumsphase zieht sich im Durchschnitt über vier bis fünf Jahre 
und setzt bei Mädchen im Vergleich circa zwei Jahre früher ein als bei Jungen. 72  Das 
Längenwachstum erfolgt nicht in allen Körperregionen gleichzeitig, sondern beginnt in den 
Händen und Füßen, gefolgt von den Armen und Beinen, danach wachsen Hüfte und 
Schultern und zum Schluss der Rumpf und der Kopf. 73  Bemerkenswert für den 
Instrumentalunterricht ist der Fakt, dass die Entwicklung der Muskelkraft mit leichter 
Verspätung zum Skelettwachstum einsetzt und bei Jungen und Mädchen unterschiedlich stark 
ausgeprägt ist. 74  Diese Tatsache, die teilweise hohe Wachstumsgeschwindigkeit und die 
Gewöhnung an neue Proportionen können vorübergehend motorische Unsicherheiten bis hin 
zu Unfähigkeiten verursachen, die wiederum Haltung und Spieltechnik beeinflussen können, 
so dass dort entsprechende Korrekturen durchgeführt werden sollten. 
                                                 
70Flammer/Alsaker, S. 21. 
71Baacke, S. 42. 
72Rossmann, S. 135. 
73Ebd. 
74Rossmann, S. 136 und Flammer/Alsaker, S. 73. 
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3.2.2. Hormonelle Veränderungen 
 
Durch die Interaktion von Hypothalamus und Hypophyse wird eine Hormonausschüttung 
angeregt, die zu einer Vervielfachung der Produktion von Sexualhormonen sowohl bei 
Mädchen als auch bei Jungen führt. 75  Das dadurch verursachte Wachstum der 
Geschlechtsorgane und die einsetzende Geschlechtsreife haben zwar keine primären 
Auswirkungen auf den Instrumentalunterricht, wohl aber auf die Entwicklung der 
Persönlichkeit, deren Folgen im Unterricht eine Rolle spielen können. Durch das Wirken der 
Hormone werden auch andere körperliche Funktionen beeinflusst, beispielsweise die 
Steuerung der Körpertemperatur und des Wach- und Schlafrhythmus' sowie der Blutdruck, 
die Atmung, der Wasserhaushalt, die Schweißsekretion und das Gefühl von Hunger und 
Sättigung.76 Dass auch diese Veränderungen Unsicherheiten in der Körperwahrnehmung mit 
sich bringen, ist ebenso nachzuvollziehen wie die eventuelle Konsequenz, dass sich 
Jugendliche mehr als sonst scheuen, sich vor einem Publikum zu präsentieren. 
 
 
3.2.3. Auswirkungen der körperlichen Veränderungen 
 
Auf einige Konsequenzen, welche die körperlichen Veränderungen mit sich bringen, wurde 
bereits eingegangen. 77  Ihnen ist gemeinsam, dass sie die Gestaltung des 
Instrumentalunterrichts und die Planung von Auftritten vor neue Herausforderungen stellen. 
Es können aber auch andere Schwierigkeiten entstehen. Schwierigkeiten deshalb, weil sie das 
Selbstbild der Jugendlichen negativ beeinflussen und damit deren Selbstvertrauen schwächen 
können, beispielsweise bei körperlich früh entwickelten Mädchen. Sie haben häufig die 
Herausforderung zu meistern, dass sie in ihrer Entwicklung allen anderen Gleichaltrigen, egal 
ob Mädchen oder Junge, voraus sind, dass dadurch Verständnisschwierigkeiten zu eben 
diesen Gleichaltrigen entstehen, die die Mädchen dadurch zu lösen versuchen, sich eher an 
älteren Jugendlichen zu orientieren, denen sie aber in vielen Fällen kognitiv noch nicht 
gewachsen sind. Zusätzlich kann die Feststellung, sich früher als die Allgemeinheit zu 
                                                 
75Die Zahlen, um wie viel die Hormonproduktion ansteigt, variieren. Laut Peter Rossmann steigt die Anzahl der 
Sexualhormone bei Mädchen um das Sechsfache, bei Jungen um das Zwanzigfache. (Rossmann, S. 137). 
Bei Flammer/Alsaker sind Angaben zu finden, dass das Testosteron um das Achtzehnfache und das 
Östradiol um das Achtfache ansteigt. (Nottelmann in Flammer/Alsaker S. 74). 
76Vgl. Rossmann, S. 136 
77s. o. Punkt 3.2.2. 
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entwickeln – also von der Norm abzuweichen – ein Gefühl der Unsicherheit hervorrufen.78 
Und es ist nicht nur die Abweichung von der entwicklungsbedingten Norm, sondern auch von 
dem Schönheitsideal der mädchenhaften Figur, welche die eigene Akzeptanz erschwert.79 Bei 
Jungen ist eine frühere Entwicklung im Vergleich zu ihren Alterskameraden weniger 
problematisch, im Gegenteil: früh entwickelten Jungen wird eher die Verantwortung 
übertragen, ihnen werden mehr Zugeständnisse gemacht, wie beispielsweise längere 
Ausgehzeiten, und durch ihr eher eintretendes männliches Erscheinungsbild, das im 
Gegensatz zu den Mädchen bei Jungen als Schönheitsideal gilt 80 , werden sie von den 
gleichaltrigen Jungen als Anführer akzeptiert und von den Mädchen als attraktiver bewertet. 
Das bringt positive Konsequenzen für ihr Selbstvertrauen mit sich. 
 
Unter Punkt 3.2.2. wurde bereits erwähnt, dass die hormonelle Umstellung das Schlaf- und 
Wachverhalten der Jugendlichen beeinflusst. Dieses Verhalten wird nach dem Zwei-Prozess-
Modell des Alexander A. Borbély, das in der Forschung gängigerweise Verwendung findet, 
bei Menschen durch zwei Prozesse, den zirkadischen und den homöostatischen Prozess, 
gesteuert.81 In der Adoleszenz kommt es zu Veränderungen v. a. des zirkadischen Prozesses, 
was zur Folge hat, dass die Jugendlichen später müde werden und somit meist später 
einschlafen.82 Da sie, zumindest an Werktagen, aber früh aufstehen müssen, verkürzt sich die 
Schlafenszeit, nicht aber der Schlafbedarf, der Untersuchungen zufolge nicht geringer als bei 
Kindern ausfällt.83 Das Resultat daraus ist, dass Jugendliche oft übermüdet, daher weniger 
leistungsfähig und stärker gereizt sind. 
 
 
3.3. Geistige Veränderungen 
 
3.3.1. Kognitive Weiterentwicklung 
 
Nicht nur körperlich, sondern auch geistig durchläuft ein Mensch während seiner Adoleszenz 
eine Entwicklung mit entscheidender Bedeutung für seine Denk- und 
                                                 
78Vgl. Rossmann, S. 142. 
79Vgl. Oerter/Montada, S. 297. 
80Ebd., S. 296. 
81Vgl. Barbara Schäuble/Johannes Mathis/Christian W. Hess: Neurobiologie des Schlafes. In: Epitologie 2005, 
Nr. 22, S. 135-142, hier: S. 136. 
82Vgl. Oerter/Montada, S. 301f. 
83Der Schlafbedarf bei Jugendlichen liegt im Durchschnitt bei 9,2 Stunden. Vgl. die Studie: „Pubertal Changes 
in Daytime Sleepiness.“ von Mary Carskadon/Kim Harvey u. a. 1980, vgl. Oerter/Montada S. 301. 
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Vorstellungsmöglichkeiten, seine Meinungsbildung und sein Selbstbild. 
Grundlegende Erweiterungen im Denkvermögen bringt der Erwerb der Fähigkeit des 
abstrakten Denkens: Der Jugendliche lernt, losgelöst von einer konkreten Situation oder 
Erfahrung, zu denken und sich Sachverhalte vorzustellen.84 Sein induktives und deduktives 
Denken beginnt sich auszuprägen.85 Induktiv bedeutet, dass er aus Formeln und Schemata 
Sachverhalte ableiten kann. während deduktiv meint, dass er Sachverhalte durch Formeln 
und Schemata beschreiben kann. Bedingt durch diese Fähigkeit ist auch der Neuerwerb des 
hypothetischen Denkens: Demnach können Jugendliche im Gegensatz zu Kindern 
unrealistische Vorstellungen in ihre Überlegungen einbeziehen und setzen diese Fähigkeit 
auch um. Piaget erklärt dies an dem folgenden Beispiel: Wenn man ein Kind fragte, ob ein 
Hund mit sechs Beinen schneller rennen könne als einer mit vier Beinen, würde es antworten, 
dass es keine Hunde mit sechs Beinen gäbe und ein solcher demzufolge auch nicht schneller 
rennen könne als einer mit vier Beinen. Ein Jugendlicher hingegen würde wahrscheinlich, 
obwohl er wüsste, dass es keine sechsbeinigen Hunde gibt, doch darüber nachdenken, ob sie, 
wenn es sie gäbe, schneller rennen könnten als vierbeinige.86 Diese Entwicklung wird auch 
als Übergang vom Stadium der konkreten in das Stadium der formalen Operation 
bezeichnet.87 Dieses Stadium erreicht aber nicht jeder Mensch – unabhängig von geistiger 
Einschränkung – und der Grad der Ausprägung variiert zwischen den Menschen. 
Entscheidende Einflussfaktoren hierbei sind die Schullaufbahn, die Kultur und die soziale 
Umgebung des Einzelnen. Es wird davon ausgegangen, dass viele Menschen die 
Voraussetzungen zum Erreichen des Stadiums der formalen Operation hätten, sie aber nicht 
ausnutzen, da dieses Stadium nur dann erreicht wird, wenn die Notwendigkeit dazu besteht.88 
Die Ausweitung des Denkvermögens führt weiterhin zur Entstehung des relativistischen und 
kritischen Denkens des Menschen. 89  Relativistisches Denken bedeutet hierbei, dass der 
Jugendliche erkennt, dass der Mensch sein Leben und seine Ansichten individuell aufbaut 
und dass es somit keine objektive Wirklichkeit gibt. Diese Erkenntnis kann für die 
Meinungsbildung des Jugendlichen einerseits befreiend sein, denn sie bedeutet, dass er 
ebenfalls das Recht hat, eine eigene Position und Lebenshaltung zu erarbeiten und sie zu 
vertreten. Andererseits kann sie auch verunsichern, denn eine eventuell vorher dagewesene 
Orientierung kann sich nun als einseitig und nicht mehr ausreichend oder gar falsch erweisen. 
                                                 
84Rossmann, S. 143. 
85Ebd. 
86Vgl. Piaget/Inhelder 1977 in: Oerter/Montada S. 287. 
87Rossmann, S. 143. 
88Rossmann, S. 145. 
89Oerter/Montada S. 288. 
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Das kritische Denken ist mit dem relativistischen Denken artverwandt und meint die 
Fähigkeit, die formalen Denkprozesse zur Begründung der eigenen Meinung und dem 
Hinterfragen des bisherigen Standpunktes und der Meinung anderer zu nutzen. 
Ein weiterer Fortschritt des Denkens bei Jugendlichen ist der, dass sie lernen, differenziert zu 
denken.90 Sie lernen, sich selbst, ihre Fähigkeiten und auch das Verhalten anderer Personen 
im jeweiligen Kontext zu beurteilen. Das kann zwar einerseits bedeuten, dass sie ihre 
Persönlichkeit selbst zunächst als unbeständig wahrnehmen, andererseits führt diese 
differenzierte Selbstwahrnehmung mit der Zeit zu einer genaueren Selbsteinschätzung und zu 
mehr Empathie anderen Menschen gegenüber. 
Eine weitere Voraussetzung, die die Grundlage für höhere kognitive Leistungen bildet, ist die 
Verbesserung der Aufmerksamkeit. Jugendliche sind zunehmend in der Lage, sich auf eine 
konkrete Aufgabenstellung zu fokussieren und dafür irrelevante Details auszublenden. Der 
Grund dafür ist die Ausprägung des präfrontalen Kortexes im Gehirn.91 Weiterhin sind auch 
Verbesserungen in der Gedächtnisleistung der Jugendlichen zu beobachten, v. a. beim 
Arbeitsgedächtnis und durch die allgemeine Steigerung der kognitiven Leistungen auch beim 
Langzeitgedächtnis.92 
 
 
3.3.2. Regulierung der Emotionen 
 
Basierend auf einer Studie von 2003 haben die Psychologen Heidemarie Blumenthal und 
Michael Lewis einen Katalog von Fähigkeiten entwickelt, der zeigt, dass Jugendliche mit 
zunehmendem Alter verstärkt in der Lage sind, ihre Emotionen zu steuern. Dazu gehört zum 
einen die Regulierung sehr starker Emotionen, aber auch die Fähigkeit, sich selbst zu 
beruhigen. Sie lernen weiterhin, die Emotionen anderer wahrzunehmen, ohne sich von ihnen 
überwältigen zu lassen und auch, Beziehungen zu anderen trotz enormer emotionaler 
Erregung zu regulieren. Es entwickelt sich bei Jugendlichen ein Verständnis dafür, welche 
Konsequenzen es für sie selbst und andere hat, ob und wie sie ihre Gefühle zum Ausdruck 
bringen. Um negativ behaftete Erlebnisse zu verarbeiten, lernen Jugendliche deren 
Übertragung und Verarbeitung auf der symbolischen Ebene. Ebenfalls lernen sie, ihre 
momentanen Gefühle von ihrer Persönlichkeit als solcher zu trennen, wodurch sie es schaffen, 
ihre Identität als unabhängig von der aktuellen Gefühlslage wahrnehmen. Dieses 
                                                 
90Flammer/Alsaker S. 154. 
91Oerter/Montada S. 288. 
92Ebd., S. 289. 
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selektierende Denken wirkt sich auch auf andere Bereiche aus: so sind Jugendliche 
zunehmend in der Lage, zwischen Gefühlen und Tatsachen zu unterscheiden. Und sie lernen, 
wie sie ihre kognitiven Fähigkeiten dazu nutzen können, ihre und die Emotionen anderer 
verstehen zu lernen.93 
 
3.3.3. Auswirkungen, Chancen und Konflikte 
 
Die Vielfalt der kognitiven Entwicklungen lassen erkennen, dass durch sie Chancen, aber 
auch Schwierigkeiten im Instrumentalunterricht und bei Auftrittssituationen entstehen können. 
Einerseits ist es für den Unterricht bereichernd, dass sich der Jugendliche eine eigene 
Meinung bildet – über Auftritte, Vorspielliteratur oder das Verhalten auf der Bühne – 
andererseits kann diese in vielen Fällen von der Meinung des Lehrers abweichen bzw. 
komplett gegensätzlich sein. Die Bildung einer eigenen Meinung ist ein Teil des Strebens 
nach Autonomie, sie birgt zwar viel Konfliktpotential, beispielsweise durch Hinterfragen der 
Anweisungen des Lehrers oder dessen abweichender Meinung hinsichtlich der Auswahl und 
Gestaltung der Spielliteratur. Sie ist aber wichtig für die Entwicklung der Persönlichkeit des 
Schülers und somit auch entscheidend für ein gelungenes Auftreten in der Öffentlichkeit. Die 
Grundlage für autonomes Denken und Handeln wird entweder durch das Ausprobieren von 
Ideen, durch das Nachahmen von Vorbildern, durch Gespräche mit Gleichaltrigen und 
erwachsenen Vertrauenspersonen und durch die selbstständige Aneignung von Faktenwissen 
erreicht.94 Durch das Generalisieren von Erfahrungen, dem Austausch mit anderen Menschen 
und dem damit verbundenen Kennenlernen von neuen Ansichten bildet und festigt sich der 
eigene Standpunkt des Schülers. Spannungen können auch aufgrund unterschiedlicher 
Sichtweisen entstehen, die mit der Zugehörigkeit der Individuen zu verschiedenen 
Generationen zusammenhängen: Der Lehrer vertritt seine erarbeitete Auffassung, die auf 
Fakten und Erfahrung beruht, der Schüler hingegen ist meist auf dem aktuelleren Stand, was 
beispielsweise den allgemeinen Musikgeschmack betrifft und ist auf der Suche nach Neuem. 
Einerseits ist es gut, dass der Jugendliche über seine Identität nachdenkt, andererseits kann 
die neue Selbstwahrnehmung ihn so verunsichern, dass er beispielsweise vorübergehend 
nicht öffentlich auftreten will. Sie kann sogar bewirken, dass überhaupt erst Lampenfieber 
oder Podiumsangst bei dem Jugendlichen entsteht. Zwei Phänomene, die begleitend mit der 
gesteigerten Aufmerksamkeit des Schülers gegenüber sich selbst auftreten, sind nach David 
                                                 
93In: Ebd., S. 316. 
94Flammer/Alsaker, S. 99. 
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Elkind „imaginary audience“ und „personal faible“. 95  Imgaginary audience meint die 
Vorstellung des Jugendlichen, dass der Rest der Welt sich ebenfalls für das interessiert, was 
ihn gerade beschäftigt, und er zeigt deshalb Verhaltensweisen, als würde er vor einem 
Publikum agieren. Das Gegenteil von dieser Vorstellung beschreibt das Phänomen personal 
faible: Das Gefühl des Jugendlichen, mit seinen Gedanken und dem emotionalen Erleben 
vollkommen auf sich allein gestellt zu sein, sie mit niemandem teilen zu können und auch 
kein Verständnis von der Umwelt dafür erwarten zu dürfen. 
Podiumsangst kann auch dadurch hervorgerufen werden, dass der Jugendliche den Sinn des 
Auftrittes hinterfragt und eventuell nicht für sich begründen kann. 
 
 
3.4. Veränderung des Jugendbildes in der Gesellschaft 
 
Wie zu Beginn des dritten Kapitels schon beschrieben, handelt es sich nach Oerter und 
Dreher bei der Entwicklungsphase Adoleszenz um ein Konstrukt, das die Gesellschaft 
geschaffen hat, um – in unserer westlichen Kultur zumindest – dem Jugendlichen die 
Möglichkeit zu geben, sich zu qualifizieren und so die Chance auf eine angesehene, gut 
entlohnte Arbeit zu bekommen. Diese Möglichkeit wird von dem Großteil der Jugendlichen 
genutzt und hat dazu geführt, dass sich innerhalb der letzten 30 Jahre der Übergang von der 
Adoleszenz ins Erwachsenenalter verzögert hat. Dagegen hat sich die geschlechtliche Reife, 
ebenfalls innerhalb der letzten 30 Jahre, bei den Jugendlichen, auf einen zeitlich früheren 
Zeitpunkt verlagert. Das führt dazu, dass das Jugendalter einen, in Bezug auf die Anzahl der 
Lebensjahre längeren Abschnitt darstellt und die Anzahl derer, die als Jugendliche bezeichnet 
werden, angestiegen ist. Daraus wiederum resultiert zum einen die Steigerung der Bedeutung 
der Jugendlichen und zum anderen, dass sie sich ihre eigene Kultur entwickelt haben und 
auch immer noch entwickeln, um sich von der Erwachsenenwelt abzugrenzen. 
Das Privileg, Zugriff auf vielfältige Bildungsmöglichkeiten zu haben, hat für die 
Jugendlichen aber nicht nur Vorteile. So sind an die Optionen, die die Gesellschaft ihnen 
bietet, auch Erwartungen geknüpft: Gute Leistungen, maximale Ausschöpfung der 
Möglichkeiten bei größter Anstrengung. Diese Erwartungen erzeugen einen Druck, mit dem 
viele Jugendliche schlecht umgehen können und auf den sie unterschiedlich, oft auch sehr 
gegensätzlich, reagieren. Hinzu kommt, dass die Heranwachsenden sich in einer 
                                                 
95David Elkind 1967 in Oerter/Montada, S. 287. 
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Marginalposition befinden:96 Sie sind keine Kinder mehr, genießen also deren geschützte 
Position nicht. Gleichzeitig sind sie aber auch noch keine vollständig ernstzunehmenden 
Erwachsenen, die mit allen Rechten und Freiheiten ausgestattet sind. Jugendliche besitzen 
zwar bereits einige, aber noch nicht alle Rechte, dafür werden ihnen viele Pflichten auferlegt. 
Oft überschauen sie weder den Sinn, noch die Ausmaße der Folgen bei Nichterfüllung. 
 
 
3.5. Entwicklungsaufgaben im Jugendalter und ihre Bedeutung für das Verhalten in 
Auftrittssituationen 
 
3.5.1. Einige allgemeine Standpunkte zu den Entwicklungsaufgaben 
 
Der Psychologe Robert James Havighurst, auf den die Annahme zurückgeht, dass jeder 
Mensch in bestimmten Entwicklungsphasen seines Lebens entsprechende Aufgaben, 
sogenannte Entwicklungsaufgaben, zu bewältigen hat, definiert diese wie folgt: 
 
Eine Entwicklungsaufgabe ist eine Aufgabe, die sich in einer bestimmten Lebensperiode des 
Individuums stellt. Ihre erfolgreiche Bewältigung führt zu Glück und Erfolg, während Versagen 
das Individuum unglücklich macht, auf Ablehnung durch die Gesellschaft stößt und zu 
Schwierigkeiten bei der Bewältigung späterer Aufgaben führt.97 
 
Die Voraussetzungen Entwicklungsaufgaben im Jugendalter verbindlich wahrzunehmen, sind 
nach Oerter und Dreher zum einen die physische Reife, das bedeutet, sich in seiner oder ihrer 
Rolle als Mann bzw. Frau zu definieren, wenn die körperlichen Voraussetzungen, also die 
sexuelle Reife erreicht wurde. Zum anderen sind es die Erwartungen der Gesellschaft, eigene 
Werte und Zielsetzungen, die die Relevanz der neuen Aufgabenfelder verursachen.98 
Sowohl die Entwicklungsaufgaben als auch die allgemeinen Ansprüche der Umgebung an 
einen bestimmten Entwicklungsstand bewirken einen inneren Appell an die individuelle 
Leistungsfähigkeit und Zielsetzung des Jugendlichen.99 
Wenn man die Voraussetzungen und die Reaktionsgebiete der Entwicklungsaufgaben 
miteinander abgleicht, wird ersichtlich, dass sie nur durch die Interaktion des Jugendlichen 
mit seiner Umwelt entstehen und auch nur interaktiv bewältigt werden können. Wichtig ist 
dabei auch das Wissen, dass das Handeln zum Lösen der Entwicklungsaufgaben nicht nur 
                                                 
96Oerter/Montada ,S. 332. 
97Havighurst in: Oerter, Ralf: Entwicklungspsychologie. Psychologie-Verlag-Union, München, Weinheim, 1987. 
2. Auflage. S. 119. 
98Vgl. Oerter/Montada, S. 280. 
99Ebd. 
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durch vergangene Ereignisse beeinflusst, sondern auch durch die Erwartung von Ereignissen 
in der Zukunft motiviert ist. 
Die Entwicklungsziele werden nach subjektiver und objektiver Struktur unterschieden.100 
Entwicklungsziele mit subjektiver Struktur sind solche, die der Jugendliche bereits erreicht 
hat, Ziele mit objektiver Struktur hingegen meinen die „gängigen“ Anforderungen an einen 
bestimmten Entwicklungsstand. Bei den objektiven Zielen wird weiterhin nach Zielen, die 
unbedingt erreicht werden müssen und solchen, die Chancen bieten, aber nicht 
lebensnotwendig sind, unterschieden. Die Motivation, sich zu entwickeln, entsteht somit aus 
der Diskrepanz zwischen dem, was schon erreicht worden ist und dem, wie der Jugendliche 
gern sein möchte bzw. welche Ziele von außen an ihn als erstrebenswert heran getragen 
werden. Dabei darf der prägende Einfluss der Kultur, in der ein Jugendlicher aufwächst und 
der manchmal erst zu einem späteren Zeitpunkt von Bedeutung wird, nicht unterschätzt 
werden.101 
 
 
3.5.2. Entwicklungsaufgaben im Jugendalter 
 
Nach Eva und Michael Dreher, die die Auflistung der Entwicklungsaufgaben von Robert 
Havighurst von 1952 aufgegriffen und ergänzt haben, ergeben sich folgende Aufgaben für 
das Jugendalter:102 
 
Der Jugendliche lernt, 
1. seine eigene körperlichen Erscheinung zu akzeptieren und den Körper effektiv zu 
nutzen. 
2. sich mit der Rolle als Mann bzw. als Frau zu identifizieren. 
3. Freundschaften zu Gleichaltrigen beiderlei Geschlechts zu erwerben. 
4. emotional unabhängig von den Eltern und anderen Erwachsenen zu werden. 
5. seine berufliche Karriere vorzubereiten. 
6. eine Einstellung zu Partnerschaft und Familie zu entwickeln. 
7. ein Wertesystems als Grundlage für sozial verantwortungsbewusstes Handeln 
aufzubauen. 
8. sich eine Identität zu schaffen, d. h. über sich selbst im Bilde sein. 
                                                 
100Ebd. 
101Oerter, S. 120f. 
102Dreher&Dreher 1996, in: Oerter/Montada, S, 279. 
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9. seine Sexualität auszuleben, d. h. intime Beziehungen mit einem/r Partner/in 
aufzunehmen. 
10. einen Lebensplan zu entwerfen und somit eine Zukunftsperspektive zu entwickeln. 
 
 
3.5.3. Einflüsse der Entwicklungsaufgaben auf das Auftrittsverhalten 
 
Zum ersten Punkt, dem Akzeptieren der eigenen körperlichen Erscheinung und effektive 
Nutzung des Körpers, kann konstatiert werden, dass sich, wie weiter oben beschrieben,103 der 
Körper im Jugendalter verändert und mit ihm auch die Proportionen. Das bedeutet, dass der 
Schüler in vielen Fällen seine Haltung korrigieren muss und es somit in der – meist 
längeren – Phase der Umgewöhnung in Vorspielsituationen durch die Aufregung zu 
Verwirrungen kommen kann, weil die neuen Bewegungsabläufe noch nicht vollständig 
beherrscht werden. Neu ist auch, dass die Bewegungen des Jugendlichen an Spontanität und 
Intuition verlieren – demzufolge muss er lernen, seine Bewegungen bewusst zu steuern. Das 
bedeutet für das Instrumentalspiel eine große Chance, aber in Stresssituationen – wie einem 
Vorspiel – eine zusätzliche kognitive Belastung, die den Jugendlichen überfordern und so zu 
einem Misserfolg führen kann. 
Durch die hormonellen Veränderungen können zuvor unbekanntes, allgemeines starkes 
Schwitzen bzw. Schwitzen an Körperstellen, die vorher nicht betroffen waren, oder auch 
spürbare Veränderungen im Blutdruck auftreten, die den Jugendlichen verunsichern, weil er 
sich an diese Körperreaktionen erst gewöhnen und den Umgang mit ihnen lernen muss. Sie 
können auch Einbußen in der Leistungsfähigkeit des Jugendlichen verursachen, durch die er 
das Gefühl bekommt „schlecht“ zu sein und ein Stück seines Selbstvertrauens verlieren kann. 
Eine andere Herausforderung mit weitreichenden Folgen ist die mit einer Vorspielsituation 
einhergehende Präsentation des eigenen Körpers vor anderen Menschen. Die meisten 
Jugendlichen, v. a. Mädchen, sind in der Adoleszenz mit ihrem Äußeren unzufrieden, fühlen 
sich dadurch generell unsicher in sozialen Situationen 104  und noch mehr in solchen 
Situationen, in denen die Aufmerksamkeit ganz bei ihnen liegt. 
 
Die zweite Aufgabe, der Erwerb der jeweiligen Geschlechterrolle, beeinflusst das 
Auftrittsverhalten der Jugendlichen insofern, als dass es für Schüler, die in einem Ensemble 
auftreten, mitunter zusätzlich verunsichernd sein kann, wenn sie das einzige Mädchen bzw. 
                                                 
103Vgl. Punkte 3.2.1. und 3.2.3. 
104Vgl. auch Flammer/Alsaker, S. 150 
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der einzige Junge unter lauter andersgeschlechtlichen Mitspielern sind. Eine Rolle können 
auch geschlechtsspezifische Verhaltensweisen spielen, die etwas plakativ klingen, schlecht 
nachzuweisen, aber zu beobachten sind: Dass es Mädchen beim Vorspielen oft darauf 
ankommt, gemocht und akzeptiert zu werden und Jungen sich gern präsentieren, um zu 
beeindrucken. Da bei dem Erwerb einer Rolle auch entscheidend ist, wie sich etwaige 
Rollenvorbilder verhalten, ist auch der Einfluss dieser auf das Auftrittsverhalten der 
Jugendlichen nicht zu unterschätzen. Wenn ein Junge beispielsweise von seinen 
gleichaltrigen Freunden oder männlichen Verwandten zu hören bekommt, dass sein 
Instrument ein „Fraueninstrument“ sei oder dass Männer keine klassischen Konzertstücke 
spielen, wird er wohl nicht bereit sein, mit seinem Stück und/oder Instrument aufzutreten. 
 
Die dritte Aufgabe, der Erwerb von Freundschaften zu Gleichaltrigen beiderlei Geschlechts, 
beinhaltet nicht nur, dass der Jugendliche Freunde im Sinne von Spielkameraden findet, 
sondern sie steht vielmehr für die zentrale Stellung von Freundschaften im Jugendalter. Die 
Freunde eines Jugendlichen werden neben seiner Familie zu seinen wichtigsten 
Bezugspersonen, was auch bedeutet, dass ihre Meinung etwas gilt. Das kann in Bezug auf 
das Auftrittsverhalten etwas Positives sein, wenn sich Jugendliche beispielsweise durch 
Erfahrungsaustausch oder verbale Aufmunterung in ihrer Aufregung emotional gegenseitig 
unterstützen. Vielen Jugendlichen fällt es auch leichter, innerhalb einer Gruppe aufzutreten 
als allein. Zudem bietet eine Musiziergruppe die Möglichkeit, Sozialkompetenzen zu 
erproben. Der Jugendliche kann dort Gemeinschaft erleben, Freundschaften aufbauen, muss 
dort aber auch seinen Platz finden, sich ein- und gegebenenfalls unterordnen und ein 
Konfliktverhalten entwickeln. 
Musiziergruppen und Gleichaltrige können aber auch einen negativen Einfluss auf das 
Auftrittsverhalten einzelner Jugendliche haben, z. B. durch den Ehrgeiz Einzelner, der 
anderen keine Fehler verzeiht und somit einen sicherheitshemmenden Leistungsdruck 
aufbaut. Erschwerend auf das Selbstvertrauen des Jugendlichen wirkt sich ebenfalls aus, 
wenn er sich als Mensch in einer musikalischen Gruppe nicht akzeptiert fühlt, unabhängig 
von seinen musikalischen Fähigkeiten. Hinderlich für die Auftrittsbereitschaft von 
Jugendlichen kann des Weiteren sein, dass in einer Gruppe die Meinung vorherrscht, Auftritte 
wären peinlich oder sinnlos; Jugendliche, die eigentlich anderer Ansicht sind, werden von 
dieser Meinung mitgetragen und wollen ebenfalls nicht auftreten. 
 
Der vierte Punkt, die Gewinnung emotionaler Unabhängigkeit von den Eltern und anderen 
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Erwachsenen gehört wohl zu jenen, die das größte Konfliktpotential bergen, deren Folgen im 
Unterricht und der Vorspielbereitschaft der Jugendlichen zu Schwierigkeiten führen können. 
Nach der Meinung von Ralf Oerter und Leo Montada gilt in der Psychologie die Auffassung, 
dass die Gleichaltrigen in der Adoleszenz zwar als wichtige Bezugspersonen an Bedeutung 
gewinnen, aber nicht die Eltern und andere erwachsene Bezugspersonen in ihrer Funktion 
ablösen.105 Ein Instrumentallehrer kann auch, durch seine manchmal jahrelange Begleitung 
des Schülers und dadurch entstandene Vertrautheit, für diesen eine solche Bezugsperson sein. 
Vielleicht revidiert das die Meinung, dass man als Eltern oder Lehrer keine 
Einflussmöglichkeiten auf die Einstellung und das Verhalten des Jugendlichen mehr nehmen 
kann. Einerseits birgt es für beide Parteien Konfliktpotential, wenn der Jugendliche die 
Erfahrung des Lehrers hinterfragt, sie aus Prinzip ablehnt und dessen Ratschläge nicht 
annimmt. Andererseits ist dieser Entwicklungsprozess für die Entstehung der (musikalischen) 
Identität und somit für seine innere Einstellung zu Auftritten in der Öffentlichkeit von 
immenser Bedeutung. Zudem ist der Lehrer in einer Position, die durch größere Distanz zum 
Schüler diesem eher Unterstützung bieten kann als die Eltern. 
 
Der fünfte Punkt, die Vorbereitung auf die berufliche Karriere, betrifft besonders die 
Jugendlichen, die den Beruf des Musikers anstreben. Sie üben mehr und bringen dadurch 
bessere Leistungen als ihre gleichaltrigen Mitschüler, das kann ihr Selbstvertrauen stärken 
und dazu führen, dass sie sich bei öffentlichen Präsentationen wohl fühlen. Gleichzeitig 
werden aber auch viele Erwartungen von außen auf sie gesetzt, v. a. von Seiten der Eltern 
oder des Lehrers. Diese, kombiniert mit ihrem eigenen Wunsch, so erfolgreich zu sein, dass 
sie ihren Wunschberuf realisieren können, erzeugen einen starken Druck, der eine 
unterschwellige Angst, den Anforderungen nicht zu genügen, verstärkt und so das Gelingen 
von Auftritten negativ beeinflussen kann. Zusätzlich müssen Schüler, die Berufsmusiker 
werden wollen, ein gewisses Repertoire an Literatur beherrschen, das sie nur bedingt selbst 
aussuchen können. Des Weiteren müssen sie auch bestimmte Vorspiele, beispielsweise 
Prüfungen, absolvieren, in denen nicht nur die Spielfreude im Vordergrund steht. Diese 
Erschwernisse begünstigen die Entstehung von Podiumsangst. 
Bei Schülern, die keine Berufsmusiker werden wollen, sind andere Bedingungen 
problematisch. Durch die weiterführenden Schulen, deren Besuch mit einem immer größer 
                                                 
105Vgl. zwei Studien: Walper 1998: Familienstudie, Kontaktverhalten zu Eltern wurde auf Gleichaltrige 
übertragen; Fend 1998: Längsschnittstudie in Konstanz, Nachfolgeuntersuchung in der Schweiz: aus 
subjektiver Sicht der Schüler haben diejenigen gute Sozialkontakte, die auch ein gutes Verhältnis zu ihren 
Eltern haben; beide in: Oerter/Montada, S, 328f. 
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werdenden Zeitaufwand verbunden ist, haben sie weniger Kapazitäten, um generell so viel zu 
üben, dass sie sich mit ihrem Instrument sicher fühlen oder sich speziell auf Auftritte 
genügend vorbereiten können. Das kann zu einem unsicheren Gefühl auf der Bühne beitragen. 
Hinzu kommt, dass die meisten Schüler, unabhängig von ihren Berufswünschen, kritisch mit 
sich selbst und ihren Darbietungen sind, da sie es aus einer allgemeinen Einstellung zu 
Leistungen gewöhnt sind, möglichst gute Ergebnisse zu erzielen. 
 
Da die sechste Entwicklungsaufgabe in keinem direkten oder indirekten Zusammenhang mit 
dem Auftrittsverhalten von Jugendlichen steht, soll hier nicht näher auf sie eingegangen 
werden. 
 
Der siebte Punkt, der Aufbau eines Wertesystems als Grundlage für sozial 
verantwortungsbewusstes Handeln, hat, oberflächlich betrachtet, vielleicht wenig mit dem 
Auftrittsverhalten bei Jugendlichen zu tun. Doch ich denke, sie kann hilfreich bei der 
Überwindung von Podiumsangst sein: Meiner Erfahrung nach dämpft es den Leistungsdruck, 
wenn soziale Gesichtspunkte in den Fokus eines Auftrittes gerückt werden, etwa die 
Fehlerfreundlichkeit bei einem selbst und den Mitspielern, der Aufbau eines Bezuges zum 
Publikum, das Verständnis des Auftritts zur Freude anderer, nicht primär zur eigenen 
Leistungspräsentation. Dazu ist es notwendig, dass der Schüler eigene Vorstellungen 
entwickelt, worauf es ihm beim Musizieren ankommt. Entsteht eine gelungene Präsentation 
dadurch, dass das Publikum von der Virtuosität und dem technischen Niveau des 
Vorspielenden begeistert ist oder wird es von seinen Gefühlen, die er mit der Musik 
transportiert, mitgerissen. Denn nur durch letzteres kann meiner Meinung nach eine positive 
Beziehung zum Publikum und das Gefühl entstehen, Musik zur Erbauung anderer erklingen 
zu lassen. Ebenso kann man nur auf diese Weise eventuellen Fehlern der Mitspieler verzeihen 
und eine angenehme Gruppendynamik schaffen. 
 
Zum achten Punkt, der Identitätsbildung, lässt sich festhalten, dass die Erarbeitung der 
Identität eines Menschen eine Aufgabe ist, die alle seine Lebensphasen durchzieht. Ziel ist es, 
dass der Mensch eine Persönlichkeit erlangt, die sich von anderen unterscheidet, gleichzeitig 
aber soziale Integration erfährt. Da in der Adoleszenz durch die körperlichen Veränderungen 
und die erweiterten geistigen Fähigkeiten besonders große Entwicklungsschritte festzustellen 
sind, wird der Identitätsbildung im Jugendalter eine wichtige Bedeutung zugemessen.106 
                                                 
106Vgl. Flammer/Alsaker, S. 142. 
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So spielt diese auch im Instrumentalunterricht und im Auftrittsverhalten in zweierlei Hinsicht 
eine wichtige Rolle: zum einen die allgemeine, zum anderen die musikalisch autonome 
Identität. Bei der Bildung einer allgemeinen Identität führen einerseits die inneren und 
äußeren Differenzen, welche die Jugendlichen im Zuge dessen erleben, zu allgemeiner 
Unsicherheit, die Podiumangst begünstigen kann. Jugendliche sind sehr mit sich und ihrer 
Wirkung auf andere beschäftigt und aus den Ausführungen des zweiten Kapitels ist bekannt, 
dass erhöhte Selbstaufmerksamkeit ebenfalls Podiumsangst verstärken kann.107 Andererseits 
helfen Instrumentalunterricht und Konzerte dem Jugendlichen bei der Identitätsfindung: Er 
erlernt eine Fähigkeit, die ihn von anderen unterscheidet und ihm im besten Falle 
Anerkennung einbringt. Durch öffentliches Auftreten lernt er, seine Stärken und Schwächen 
einzuschätzen und mit ihnen umzugehen. Aufgrund des daraus hervorgehenden zentralen 
Zusammenhanges zwischen Podiumsangst und Identitätsbildung soll auf diese 
Entwicklungsaufgabe im Folgenden ausführlicher eingegangen werden. 
Der Begriff „Identität“ wird unter verschiedenen Gesichtspunkten entsprechend 
unterschiedlich definiert. So beschrieb die Kulturanthropologin Margaret Mead 1971 die 
Identität als die Bindung des Menschen an Sinnkonzepte und kulturelle Werte, die sich im 
Laufe der Geschichte herauskristallisiert und innerhalb einer Gesellschaft Bestand hätten und 
vermittelt würden.108 Aus der Sicht der Psychologie hingegen wird die Identität als eine 
unikate Kombination von Persönlichkeitseigenschaften in Verbindung mit dem Bild, das die 
Außenwelt von einer Person hat, gesehen. 109  Wichtige Aspekte, die sich im Jugendalter 
herausbilden, sind zum einen das Selbst-Verständnis, das daraus entsteht, wie man sich selbst 
sieht, wie man sein möchte und die Selbst-Erkenntnis, wie man der eigenen Feststellung nach 
ist. 110  Ein Begriff, welcher der Identität inhaltlich sehr ähnlich ist, ist der des Selbst-
Konzeptes. Dieses wird nach Rolf Oerter und Eva Dreher und durch zwei Komponenten 
gebildet: zum einen durch die affektive Komponente, die das Selbstwertgefühl und das 
Selbstvertrauen umschließt und zum anderen durch die kognitive Komponente, die das 
Wissen über sich selbst und die Selbstwahrnehmung beinhaltet.111 
Dass es gerade in der Adoleszenz zu solch einem enormen Entwicklungsschub in der Bildung 
der eigenen Identität kommt, hängt v. a. damit zusammen, dass sich das Denkvermögen der 
Jugendlichen verbreitert und neue Denkansätze ermöglicht werden. So kann auch ihre 
Selbstwahrnehmung eine neue Komplexität erlangen: Der Jugendliche erkennt, dass 
                                                 
107Vgl. Punkt 2.3.2. 
108Vgl. Mead 1971, in: Oerter/Montada, S. 275. 
109Oerter/Montada, S. 303. 
110Ebd. 
111Ebd., S. 303f. 
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bestimmte Charaktereigenschaften nicht prinzipiell, sondern situationsbedingt auftreten 
können. 112  So merkt er beispielsweise – und beschreibt es auch so – dass er sich in 
Gegenwart bestimmter Menschen unsicher fühlt, während er im Kreis seiner Freunde dieses 
Gefühl nicht hat. Er lernt, das reale und das ideale Bild, dass er von sich hat, voneinander zu 
trennen, entwickelt ein Gefühl dafür, wann er sich authentisch und wann unauthentisch 
verhält, versucht, sich auch aus der Perspektive anderer wahrzunehmen und lernt, in die 
Beschreibung seiner Person den Zeitaspekt, also nicht nur seinen aktuellen Stand, sondern 
auch seine Entwicklung, mit einzubeziehen.113 Durch diese Komplexität kommt es dazu, dass 
sich Jugendliche in kontextgebundenen Rollen sehen, innerhalb derer sie unterschiedlich 
agieren.114 Das Denken und Verhalten in verschiedenen Rollen ist ein bewusster Prozess; 
somit wird von den Jugendlichen auch wahrgenommen, wenn das daraus entstehende 
Verhalten sich teilweise selbst widerspricht. Aus einer Studie von Susan Harter aus dem Jahr 
2002 geht zudem hervor, dass Jugendliche bereits ihr „wahres“ Selbst und das 
„falsche“ Selbst unterschieden. Dabei stünde das wahre Selbst dafür, wie sie sich in ihrem 
tiefsten Inneren selbst sähen und das falsche Selbst für das Bild, das sie aufgrund der 
Erwartungen der Außenwelt von sich zeigten.115 
Die Identitäten, die sich im Laufe der Adoleszenz entwickeln, hat der Psychologe James 
Marcia in vier Typen unterteilt: Die übernommene, die kritische, die diffuse und die 
erarbeitete Identität.116 Menschen mit einer übernommen Identität fühlen sich den Werten, die 
ihre Umwelt ihnen anträgt, verpflichtet, ohne sich mit diesen gravierend auseinander gesetzt 
zu haben. Sie setzen vornehmlich auf konservative Werte und ordnen sich gern einer 
autoritären Führung unter, sind, aufgrund mangelnder Selbstreflexion, weniger offen für neue 
Ideen, teilweise ängstlich und können nicht gut mit Kritik umgehen.  
Menschen mit einer kritischen Identität hingegen fühlen sich überhaupt keinen Werten 
verpflichtet, sind aber auf der Suche nach solchen und dabei sehr experimentierfreudig. Sie 
zeigen wenig Kontinuität, weder in sozialen Beziehungen, noch in kognitiven Leistungen 
oder moralischen Vorstellungen. Aufgrund ihrer Orientierungslosigkeit zeigen auch sie hohe 
Ängstlichkeitswerte auf.  
Ähnlich wie Menschen mit einer kritischen Identität fühlen sich auch Menschen mit einer 
diffusen Identität keinen klaren Werten verpflichtet, sind aber sie auch nicht auf der Suche 
danach. Sie wirken orientierungs- und ziellos, zeigen keine besonderen Interessen und auch 
                                                 
112Ebd., S. 305. 
113Ebd. 
114Vgl. Harter/Bresnick/Bouchey/Whitesell 2002, in : Oerter/Montada, S. 311. 
115Susan Harter, S. 116, in: Oerter/Montada, S. 312. 
116Vgl. Flammer/Alsaker, S. 160ff. Und Oerter/Montada, S. 305ff. 
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nur eine geringe Entscheidungsfreudigkeit auf. Wohl aus der Ziellosigkeit und dem 
allgemeinen Desinteresse resultieren die eher schwachen kognitiven Leistungen. Das 
Interesse an Gleichaltrigen ist ebenfalls eher mäßig, der Haltung der Eltern und anderer 
Erwachsener begegnen sie mit Ablehnung.  
Von Marcia am erstrebenswertesten angesehen ist die erarbeitete Identität. Sie entsteht, wenn 
Menschen sich aktiv mit unterschiedlichen Weltanschauungen auseinandersetzen und sich 
daraus ihren eigenen Standpunkt erarbeiten. Dieser ist insofern stabil, als dass sie sich nicht 
so leicht durch andere Meinungen von ihm abbringen lassen, gleichzeitig sind sie aber auch 
offen für neue Ideen. Die Erarbeitung eines eigenen Standpunktes geht einher mit einer 
zielstrebigen und lösungsorientierten Herangehensweise, die sich auch auf andere 
Aufgabengebiete positiv auswirkt. 
Weiterführende Studien beschreiben auch eine Identitätsform, die als Stadium der kulturell 
adaptiven Diffusion bezeichnet wird. 117  Die Verhaltensmuster der Menschen in diesem 
Stadium sind gekennzeichnet durch Unverbindlichkeit, Oberflächlichkeit, schnell 
wechselnden Verhaltensmustern, durch Selbstisolation oder durch die Übernahme, aber nicht 
der Verinnerlichung traditioneller Werte. Diese Verhaltensweisen werden als Reaktion der 
Jugendlichen auf die Anforderungen, die die Gesellschaft an sie stellt, gesehen: die 
Schnelllebigkeit, die rasante Entwicklung der Technik, die unsichere Arbeitsmarktsituation 
und die dadurch entstehenden hohen Ansprüche in der Ausbildung. 
Am erstrebenswertesten geben Jugendliche selbst, basierend auf Studien von Eva Dreher und 
Rolf Oerter, das Erreichen einer autonomen Identität an. Diese entsteht durch Handlungen, 
basierend auf selbst reflektierten Überlegungen, durch das Fällen und Durchsetzen eigener 
Entscheidungen und das Verständnis, dass jeder Mensch für sich selbst verantwortlich ist und 
sich verwirklichen soll.118 
Eine wichtige Erkenntnis, deren Begreifen meiner Meinung nach den Jugendlichen eine Hilfe 
sein kann, ist in den drei Modi, basierend auf einer Theorie der Erfahrung der Identität von 
Augusto Blasi enthalten. Er unterscheidet die beobachtende Identität mit beginnender 
Selbstreflexion und der Wahrnehmung des Selbst als etwas Ganzheitlichem, dem 
Management der Identität, nämlich der Erkenntnis, dass die eigene Persönlichkeit nicht nur 
ein Schicksal ist. sondern auch erarbeitet werden kann und schließlich der Identität als 
Authentizität: Das Hinterfragen der vorgegeben Normen, die Auseinandersetzung mit inneren 
                                                 
117Oerter/Montada, S. 308. 
118Vgl. Studien von Dreher&Oerter 1984, Oerter 1999 und Oerter&Oerter 1995, in denen Jugendliche mithilfe 
von Interviews zu ihrem Menschenverständnis befragt wurden, in: Oerter/Montada, S. 310. 
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und äußeren Schwierigkeiten und das Bestreben, sich gegenüber der Welt zu behaupten.119 
Ich halte den zweiten Modus, das Management der Identität, für besonders hilfreich, weil er 
suggeriert, dass Jugendliche ihrer Entwicklung und den Anforderungen nicht ausgeliefert 
sind, sondern ihnen die Fähigkeit zugesprochen wird, ihre Identität selbst zu gestalten. 
 
Weil die neunte Entwicklungsaufgabe, ähnlich wie die sechste, auf den 
Instrumentalunterricht und das Auftrittsverhalten keinen direkten Einfluss hat und Aspekte 
der zehnten Aufgabe bereits in der fünften beleuchtet wurden, soll hier nicht weiter auf sie 
eingegangen werden. 
  
                                                 
119Augusto Blasi in Flammer/Alsaker, S. 164f. 
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4. Auswertung des Fragebogens 
 
Ziel der vorliegenden Umfrage war es, heraus zu finden, welche Erfahrungen jugendliche 
Musikschüler mit Lampenfieber und Podiumsangst bereits gemacht haben, inwiefern sie 
diese Erfahrungen als Problem wahrnehmen, was sie als Ursache für Lampenfieber und 
Podiumsangst sehen und in welchem Zusammenhang diese Gefühle und Reaktionen mit ihrer 
Persönlichkeit und ihrem Umfeld stehen. Dazu habe ich einen Fragebogen erstellt, der mit 
jeweils 30 Exemplaren an den Städtischen Musikschulen in Leipzig und Weiden in der 
Oberpfalz verteilt wurde. Er ist an Jugendliche beiderlei Geschlechts im Alter von 12-18 
Jahren gerichtet, unabhängig von dem Instrument, das sie erlernen. Die Brutto-
rücklaufquote120 beträgt in Leipzig 63,3 %, in Weiden 66,7 %. Die Nettorücklaufquote121 in 
Leipzig liegt bei 46,7 %, in Weiden bei 56,7 %. Ausgewertet werden 14 Fragebogen von 
Leipziger Schülern, davon elf weibliche und drei männliche Personen. 17 Fragebogen von 
Weidener Schülern können ausgewertet werden; zehn Mädchen und sieben Jungen. 
Die Altersverteilung in Leipzig liegt wie folgt: 
Alter weiblich männlich 
12 0 0 
13 1 0 
14 1 2 
15 1 1 
16 4 0 
17 0 0 
18 4 0 
 
In Weiden teilt sich das Alter der Befragten folgendermaßen auf: 
Alter weiblich männlich 
12 0 1 
13 2 0 
14 1 2 
15 4 2 
16 2 2 
17 0 0 
18 1 0 
 
                                                 
120Die Bruttorücklaufquote bezieht sich auf die Anzahl der Fragebogen, die insgesamt zurückgegeben wurden. 
121Die Nettorücklaufquote bezieht sich auf die Anzahl der Fragebogen, die verwendet werden konnten. 
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4.1. Zur Entwicklung des Fragebogens 
 
Der Fragebogen wurde in der Absicht entwickelt, dass die Schüler die Chance bekommen, 
sich zu der Thematik Lampenfieber und Podiumsangst möglichst uneingeschränkt und ihren 
Vorstellungen entsprechend äußern zu können. Deshalb stellte ich vorrangig offene bzw. 
halboffene Fragen.122 Einerseits soll der Fragebogen der Reflexion des Auftrittsverhaltens 
jugendlicher Schüler dienen, andererseits erhalten „außenstehende Involvierte“ wie 
Instrumentallehrer und Eltern dadurch wertvolle Informationen – die aus einem Gespräch 
wegen der mangelnden Anonymität vielleicht nicht hervorgegangen wären. Das kann dazu 
beitragen, die Schüler besser zu verstehen und zu unterstützen. 
Des Weiteren wurde bei der Erstellung des Fragebogens versucht, durch die Fragen 
unterschiedliche Bereiche des Lampenfiebers und der Podiumsangst zu erfassen. In den 
Fragen zwei und drei wird hauptsächlich nach körperlichen, kognitiven und emotionalen 
Auswirkungen von Lampenfieber und Podiumsangst gefragt; in der Frage vier nach deren 
Vorhandensein in Abhängigkeit von Auftritten in Gruppen und in den Fragen sieben und acht 
nach deren Veränderung durch die eigene Entwicklung und durch spezielle 
Auftrittsbedingungen. Inhalt der fünften Frage sind die – nach Meinung der Befragten – 
allgemeinen Ursachen für die Entstehung von Auftrittsängsten, während die sechste Frage 
den positiven Gefühlen in Zusammenhang mit einem Auftritt gewidmet ist. Mit den 
Antworten aus der neunten Frage soll versucht werden, Zusammenhänge zwischen 
Unsicherheiten bei Auftritten und allgemeiner Unsicherheit der Befragten zu erzielen. Die 
Befragten müssen sich hierbei in Bezug auf ihr außermusikalisches Verhalten selbst 
beurteilen. Desgleichen in der zehnten Frage, bei der es aber um die Intensität ihres 
Lampenfiebers bzw. ihrer Podiumsangst geht. 
Weil nach meiner Meinung zum einen die Unterscheidung in „Lampenfieber“ und 
„Podiumsangst“ für einige Jugendliche noch nicht verständlich ist, wegen einer genauen 
Auswertung aber berücksichtigt werden soll und zum anderen die beiden Begriffe nicht 
wertungsfrei, sondern erfahrungsgemäß negativ konnotiert sind, wird auf ihre Verwendung 
im Fragebogen verzichtet; statt dessen wird von „Aufregung vor oder während eines 
Auftritts“ gesprochen. 
 
 
                                                 
122Bei offenen Fragen sind keine Antwortmöglichkeiten vorgegeben, bei halboffenen hingegen schon, allerdings 
bietet die Rubrik „anderes“ die Möglichkeit, die eigene Ansicht außerhalb der vorgegebenen Optionen zu 
äußern. 
 
 
43 
 
4.2. Ergebnisse der Fragen 
 
Zunächst einmal ganz allgemein: Kennst du das Gefühl, vor einem Vorspiel aufgeregt zu sein? 
(Mit einem „Vorspiel“ ist hier dein Auftritt allein oder in einer Gruppe vor einem Publikum 
gemeint.) 
 
Bei dieser Frage gaben 100 % der Befragten sowohl aus Leipzig als auch aus Weiden an, 
dieses Gefühl zu kennen: 
Blau: weiblich und männlich; n = 14 
Abb. 2: Aufregung vor/bei Auftritten / Leipzig 
 
 
Blau: weiblich und männlich; n = 17 
Abb. 3: Aufregung vor/bei Auftritten / Weiden 
 
 
Frage 2: Viele Musiker erzählen, dass sie vor oder während eines Auftritts schwitzende oder 
zitternde Hände oder weiche Knie bekommen. Wie fühlt sich das Aufgeregtsein bei dir an? 
Bitte schreibe ein paar Stichworte auf. 
ja nein 
0 
0,5 
1 
1,5 
Aufregung vor/bei Auftritten bekannt 
ja nein 
0 
0,2 
0,4 
0,6 
0,8 
1 
1,2 
Aufregung vor/bei Auftritten bekannt 
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Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 4: Symptome / Leipzig 
 
Obwohl es eine offene Frage ist, gaben die meisten Schüler, wohl in Anlehnung an die 
Beispiele in der Fragestellung, körperliche Symptome als Antwort auf diese Frage an. Am 
stärksten betroffen von der Aufregung sind die Hände, die dann entweder zittern (73 % der 
Mädchen und 67 % der Jungen), kalt sind (46 % der Mädchen und 33 % der Jungen) 
und/oder schwitzen (46 % der Mädchen und 33 % der Jungen). Mehrmals war in den 
Fragebögen in Bezug auf die Hände auch die Formulierung „kalt und schwitzig“ zu lesen. 
Schwitzen allgemein wurde nur von den Jungen angegeben (33 %), während Mädchen das 
Gefühl, einen roten Kopf (18 %) oder auch ein unangenehmes Gefühl im Bauch zu 
bekommen (27 %), bemerkten. 9 % der Mädchen und 33 % der Jungen – was in Zahlen 
einem Mädchen und einem Jungen entspricht – führten Symptome wie starkes Herzklopfen, 
Übelkeit oder weiche Knie an. Je 18 % der Mädchen schrieben außerdem, ein Gefühl der 
Enge zu bekommen bzw. – als einziges nicht körperliches Gefühl – den Eindruck, dass ihre 
Gedanken viel schneller seien als sonst. 
Ein Grund, warum die Hände als die Körperteile genannt werden, die am stärksten von der 
Aufregung betroffen sind, kann darin liegen, dass hauptsächlich Schüler, die ein 
Streichinstrument oder Akkordeon lernen, befragt wurden. Bei einer Auswertung, die mehr 
Schüler eines Blasinstrumentes umfasste, würden die Antworten mit hoher 
Wahrscheinlichkeit anders ausfallen. 
Auffällig an den Angaben ist, dass die Jungen eher zu Sympathicusreaktionen neigen wie 
Schwitzen, Herzklopfen bzw. Herzrasen, während Mädchen vorwiegend 
0 
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Parasympathicusreaktionen nennen wie kalte Hände oder ein flaues Gefühl im Magen; ein 
Mädchen schrieb, dass sie vor Auftritten immer sehr müde sei, ständig gähnen und auf die 
Toilette gehen müsse. 
Deutlich wird diese Annahme bei der Betrachtung der Antworten der Weidener Schüler: 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 5: Symptome/Weiden 
 
Es schrieben 60 % der Mädchen und 71 % der Jungen, an schwitzenden Händen zu leiden, 
während zitternde Hände – im Vergleich zu dem hohen Prozentsatz der Leipziger Schüler – 
nur von 14 % der Jungen angekreuzt wurde. Von mehr Schülern als in Leipzig wurden auch 
zitternde Beine genannt: 20 % der Mädchen und 29 % der Jungen, von 10 % der Mädchen 
hingegen kalte Hände. Generelles Zittern wurde nur von Mädchen bemerkt (20 %), während 
Nervosität, die sich häufig durch Zittern am Körper und an den Gliedmaßen äußert, von 
Jungen und Mädchen fest gestellt wurde: 10 % der Mädchen und 29 % der Jungen. 
Hieran finde ich bemerkenswert, dass Herzklopfen nur in den Antworten der Mädchen 
angegeben wurde (40 %), da es doch eine Reaktion ist, die mit erhöhter Nervosität und 
Schwitzen zusammen hängt, damit sympathicustypisch ist und somit eher bei den Jungen 
auftreten müsste. Ähnlich wie bei den Leipziger Schülern sind es 10% der Mädchen und 14 % 
der Jungen, die schrieben, aufregungsbedingt auch an Übelkeit zu leiden. 
 
 
Frage 3: Außerdem berichten viele Musiker, dass sich die Aufregung auch auf ihre Gedanken 
und Gefühle auswirkt: Sie können sich nicht mehr konzentrieren und bekommen Angst, sich 
zu verspielen oder andere Fehler zu machen. Hast du so eine Angst auch schon einmal erlebt? 
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Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 6: Negative Gefühle und Gedanken / Leipzig 
 
Der überwiegende Teil der in Leipzig befragten Schüler gab an, mit negativen Gedanken und 
Gefühlen im Zusammenhang mit einem Auftritt vertraut zu sein, nur 18 % der Mädchen 
waren der Meinung, solche Gefühle von sich nicht zu kennen. Die Schüler, die diese Frage 
mit „ja“ beantwortet haben, wurden gebeten, aus einem Katalog von Aussagen jene 
anzukreuzen, die sie bei sich bereits erlebt haben. Dabei waren Mehrfachnennungen möglich. 
Die Antworten der Leipziger Schüler fielen folgendermaßen aus: 
Blau: weiblich; n = 9  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 7: Art der negativen Gefühle/Gedanken / Leipzig 
 
22 % der Mädchen und 33 % der Jungen schrieben, Schwierigkeiten mit der Konzentration 
zu haben, 11 % der Mädchen und 33 % der Jungen kannten Verschwimmen der Noten vor 
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ihren Augen. Etwas höher dagegen ist die Angst vor einem Blackout: 44 % der Mädchen und 
33 % der Jungen. Gleiches gilt für die Angst vor dem Verlust der Kontrolle über das Spiel: 
44 % der Mädchen und 18 % der Jungen. Wesentlich höher ist die Angst, sich zu verspielen: 
89% der Mädchen und 100 % der Jungen. Dadurch entstehen verschiedene Ängste mit 
sozialem Bezug: Zum einen die Angst, sich vor den Anderen zu blamieren: 33 % der 
Mädchen und Jungen, oder die damit verwandte Angst der Jugendlichen, andere könnten ihre 
Inkompetenz annehmen: 56 % der Mädchen und 33 % der Jungen. Die Angst, mit dem 
eigenen „Versagen“ die Eltern oder den Lehrer zu enttäuschen, wurde nur von 33 % der 
Mädchen angekreuzt, was ich ein erfreuliches Ergebnis finde, wenn es bedeutet, dass von 
dieser Seite nahezu kein Druck erzeugt wird. Bei der Option „anderes“, die von 33 % der 
Mädchen genutzt wurde, gaben zwei Mädchen an, dass sie Angst davor hätten, sich selbst zu 
enttäuschen und ein Mädchen schrieb, dass sie Angst vor einer „völligen Verwirrung“ hätte. 
Interessant ist bei der Auswertung zu beobachten, dass bei jüngeren Jugendlichen (13-16 
Jahre) eher Schwierigkeiten wie fehlerhaftes Spiel oder die Angst davor zu Auftrittsängsten 
führen, während bei älteren Jugendlichen (16-18 Jahre) verstärkt Auftrittsschwierigkeiten 
durch die Angst vor der Meinung und Ablehnung anderer auftreten. Als Erklärung kann 
hierfür u. a. dienen, dass Jugendliche mit zunehmender geistiger Entwicklung sich und ihr 
Wirken auf andere stärker reflektieren. 
Diejenigen, die bei der 3. Frage „nein“ angekreuzt haben, wurden gebeten, unter 3.b ihre 
Gedanken und Gefühle vor oder während eines Auftritts zu beschreiben. Ein achtzehnjähriges 
Mädchen zählte auf: „Händewaschen, auf die Toilette gehen, etwas trinken, und dann spielen 
meine Hände wie von allein.“ 
 
Die Weidener Schüler antworteten auf die 3. Frage wie folgt: 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 8: Negative Gefühle und Gedanken / Weiden 
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Auch hier sind der Mehrheit der Schüler negative Gedanken und Gefühle im Zusammenhang 
mit Auftritten bekannt: 90 % der Mädchen und 71 % der Jungen. 
Auf die Frage 3.a, welche negativen Gedanken und Gefühle bei ihnen aufträten, antworteten 
die Schüler: 
Blau: weiblich; n = 9  Orange: männlich; n = 5 
Abb. 9: Art der negativen Gefühle/Gedanken / Weiden 
 
22 % der Mädchen schrieben, Probleme mit der Konzentration zu haben und 11 %, dass die 
Noten vor ihren Augen verschwömmen. Mehr Befragte sind es, die Angst vor einem 
Blackout haben: 44 % der Mädchen und 20 % der Jungen. Weiterhin besteht bei 22 % der 
Mädchen auch Angst davor, die Kontrolle über ihr Spiel zu verlieren. Signifikant ist, dass, 
obwohl die kognitiven Voraussetzungen somit gut zu sein scheinen, sowohl 100 % der 
Jungen als auch der Mädchen angaben, Angst vor dem Verspielen zu haben. Ebenfalls 
auffällig ist die Häufigkeit, mit der eine – damit zusammenhängende – Blamage gefürchtet 
wird: 66 % der Mädchen und 80 % der Jungen; bzw. die Angst vor der Geringschätzung 
durch andere: 33 % der Mädchen und 60 % der Jungen. Eher gering scheint die Angst davor 
zu sein, die Eltern oder den Lehrer zu enttäuschen, dies wurde nur von 11 % der Mädchen 
angegeben. Unter der Kategorie „Anderes“ gab ein Mädchen an – ähnlich wie bei den 
Leipziger Befragten – Angst davor zu haben, von sich enttäuscht zu sein. 
Insgesamt ist bei den Angaben der Schüler bemerkenswert, dass die Meinung der anderen 
eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Auftrittsangst zu spielen scheint. Die 
Beobachtung, die bei den Leipziger Schülern gemacht werden konnte, dass jüngere Schüler 
eher das fehlerhafte Spiel und ältere das Versagen vor dem Publikum fürchten, trifft hier nicht 
zu, da die Befragten hauptsächlich zwischen 12 und 16 Jahren alt sind. 
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Bei den befragten Schülern, die bei der 3. Frage „nein“ angekreuzt haben, gab unter 3.b ein 
achtzehnjähriger Junge an, dass es ihn einerseits schon beschäftige, wer ihm zuschaue, dass 
er sich andererseits dann auf das konzentriere, was er spiele und somit nicht aufgeregt sei. 
Ein fünfzehnjähriger Junge schrieb, dass er sich vor dem Auftritt auf diesen freue und diese 
Freude während des Auftritts anhielte, so dass er kaum aufgeregt sei. Ein sechzehnjähriges 
Mädchen beruhige nach ihren Angaben die Gewissheit, dass sie gut vorbereitet sei und der 
Gedanke, dass andere „es auch schaffen“ würden. 
 
 
Frage 4: Kennst du das Gefühl der Aufregung auch, wenn du in einer Gruppe (mehr als zwei 
Personen) auftrittst? 
Diese Frage wurde von den Leipziger Schülern so beantwortet: 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 10: Aufregung in der Gruppe / Leipzig 
 
Der Großteil der Schüler: 73 % der Mädchen und 100 % der Jungen antworteten, dass sie, 
wenn sie als Teil einer Gruppe aufträten, auch aufgeregt seien, 27 % der Mädchen hingegen 
seien innerhalb einer Gruppe nicht aufgeregt und keiner der Befragten gab an, den 
Unterschied nicht zu kennen, weil er noch nie innerhalb einer Gruppe aufgetreten sei. 
 
Die Befragten, die diese Frage mit „ja“ beantworteten, wurden gebeten, unter 4.a anzugeben, 
ob ihre Aufregung bei Auftritten innerhalb einer Gruppe stärker, schwächer oder gleich stark 
sei. Mit folgendem Ergebnis: 
ja nein  keine Gruppe 
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Blau: weiblich; n = 8  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 11: Intensität der Aufregung in der Gruppe / Leipzig 
 
Der überwiegende Teil der Schüler befand, dass ihre Aufregung beim Mitwirken in einer 
Gruppe schwächer sei: 100 % der Mädchen und 67 % der Jungen. Nur 33 % der Jungen – 
was in Zahlen einer Person entspricht – gaben an, innerhalb einer Gruppe stärker aufgeregt 
zu sein als wenn sie allein vorspielt. Als Grund dafür nannte der Junge die Befürchtung, seine 
Mitspieler „aus dem Konzept“ zu bringen. 
Blau: weiblich; n = 8  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 12: Besondere Gefühle in der Gruppe / Leipzig 
 
Die vorstehende Grafik verdeutlicht die Antworten der Befragten auf die Frage 4.b, die nach 
der Beschreibung der, falls vorhandenen, abweichenden Gefühlen während eines Auftritts in 
einer Gruppe fragt. 
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Die Mehrheit – 75 % der Mädchen und 67 % der Jungen – können an sich keine 
Besonderheiten im Auftrittsverhalten durch das Beisein von anderen feststellen. Wenn 
spezifische Gedanken während eines gemeinsamen Auftritts zu vermerken sind, dann sind es 
solche, die im Zusammenhang mit den Mitspielern stehen. So schrieben 25 % der Mädchen, 
Angst davor zu haben, ihre Mitspieler durch ihre eigene Aufregung und dadurch bedingte 
suboptimale Leistung in Mitleidenschaft zu ziehen, 13 % der Mädchen und 33 % der Jungen 
hätten Angst davor, ihre Mitspieler zu verunsichern und ein Mädchen – 13 % der Teilanzahl – 
befürchtete, ihre Mitspieler zu verärgern. Doch auch positive Effekte wurden vermerkt: So 
schätzen 25 % der Mädchen die Sicherheit, die ihnen eine Gruppe während des Auftritts gibt 
und 13 % der Mädchen verspüren eine größere Freude, wenn sie nicht allein vorspielen 
müssen. 
 
Im Vergleich dazu erzielte die Umfrage in Weiden folgendes Ergebnis: 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 13: Aufregung in der Gruppe / Weiden 
 
Hier kennt die Mehrheit der weiblichen Befragten die Aufregung, wenn sie sich innerhalb 
einer Gruppe präsentieren: 60 % der Mädchen und 43 % der Jungen. Allerdings gibt es im 
Verhältnis einen größeren Anteil von Jugendlichen, der in einer Gruppe nicht aufgeregt sei, 
als bei den Leipziger Befragten. In diesem bilden die männlichen Befragten die Mehrheit: 40 % 
der Mädchen und 67 % der Jungen. Wie auch bei den Leipziger Befragten gibt es niemanden, 
der diese Frage deshalb nicht beantworten kann, weil er noch nie innerhalb einer Gruppe 
aufgetreten ist. 
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Auf die Frage, ob, wenn sie im Beisein einer Gruppe auch aufgeregt seien, die Aufregung 
variiere, fielen die Antworten wie folgt aus: 
Blau: weiblich; n = 6  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 14: Intensität der Aufregung in der Gruppe / Weiden 
 
Von den Befragten gab niemand an, dass ein Auftritt innerhalb einer Gruppe die Aufregung 
steigere, im Gegenteil: 83 % der Mädchen und 100 % der Jungen sind weniger aufgeregt, 
wenn sie nicht allein vorspielen. Nur ein Mädchen – das entspricht 17 % der Teilanzahl – 
empfindet die gleiche Intensität der Aufregung, wenn sie innerhalb einer Gruppe vorspielt. 
 
Blau: weiblich; n = 6  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 15: Besondere Gefühle in der Gruppe / Weiden 
 
Auch bei den Weidener Befragten sind, wie bei den Schülern aus Leipzig, die Gefühle bei 
einem Auftritt allein oder in einer Gruppe nicht nennenswert verschieden: 100 % der 
Mädchen und 67 % der Jungen schrieben, dass ihre Gefühle während eines Auftritts 
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innerhalb einer Gruppe und eines Soloauftritts die gleichen wären. Obwohl die Frage mit 
dieser Antwort eigentlich beantwortet wäre, ergänzte ein Mädchen, dass sie sich innerhalb 
einer Gruppe sicherer auf der Bühne fühle, während ein anderes Mädchen meinte, dass sie 
aufgeregter durch die Angst vor dem Versagen der Mitspieler sei. Die Jungen gaben 
zusätzlich an, dass sie auch mehr Sicherheit durch ihre Mitspieler bekämen (33 %), ein 
größeres Verantwortungsgefühl und – wohl dadurch bedingt – eine gesteigerte Konzentration 
bei sich feststellen würden, aber auch, dass man sich innerhalb einer Gruppe besser auf der 
Bühne „verstecken“ könne. 
 
 
Frage 5: Unabhängig davon, wie stark deine Aufregung vor oder während eines Auftritts ist: 
Was sind deiner Meinung nach die Ursachen dafür, dass Menschen nervös werden oder sogar 
Angst bekommen, wenn sie vor anderen auftreten sollen? 
 
Bei den befragten Schülern aus Leipzig sind das die Ergebnisse: 
 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 16: Ursachen Podiumsangst / Leipzig 
 
Dieses Ergebnis zeigt, dass die Möglichkeit des Gesichtsverlusts vor einem Publikum in der 
Meinung der Jugendlichen eine entscheidende Rolle bei der Entstehung von Podiumsangst 
spielt. 36 % der Mädchen und 100 % der Jungen halten die Angst vor einer Blamage für eine 
wichtige Ursache. Ein eher für Mädchen wichtiges Kriterium scheint die Bewertung durch 
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andere zu sein (46 %) und, damit zusammenhängend, das möglichst fehlerfreie Spiel (46 %). 
Weiterhin gaben einige Mädchen an, dass sie die eigene Enttäuschung als eine mögliche 
Ursache für die Entstehung von Podiumsangst sähen (27 %). Sowohl Jungen als auch 
Mädchen nannten außerdem die Erwartungen anderer (Mädchen: 18 %, Jungen: 33 %) und 
das eigene Präsentieren vor anderen (Mädchen: 27 %, Jungen: 33 %) als einen weiteren 
Grund. Ein Mädchen gab einen in meinen Augen sehr interessanten Grund an: Podiumsangst 
wird ihrer Meinung nach von Vorbildern erlernt. 
In der Grafik fällt auf, dass Mädchen mehr Gründe als Jungen finden, warum Podiumsangst 
entstehen kann. Das kann zum einen an dem zahlenmäßigen Ungleichgewicht liegen, aber 
vielleicht ist es auch ein Indiz dafür, dass Mädchen differenzierter über solche Belange 
nachdenken. 
 
Das Ergebnis aus Weiden zu dieser Frage fällt folgendermaßen aus: 
 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 17: Ursachen Podiumsangst / Weiden 
 
Auch bei den Weidener Schülern ist die Angst vor einer möglichen Blamage die am 
häufigsten genannte Ursache bei der Entstehung von Podiumsangst (Mädchen: 40 %, Jungen: 
29 %). Vorrangig die Mädchen erachten die Bewertung von außen und die dadurch 
entstehende Angst vor Fehlern als einen weiteren wichtigen Faktor (jeweils 30 %), während 
nur 14 % der Jungen die Angst vor Fehlern als mögliche Ursache sieht. Ebenfalls nur für die 
Mädchen scheint die Angst vor einer Nichterfüllung der eigenen Erwartungen von Bedeutung 
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zu sein (30 %), während die Erwartung von Außenstehenden eher für die Jungen zählt: 29 % 
der Jungen und 10 % der Mädchen gaben an, die Enttäuschung anderer für wichtig bei der 
Entstehung von Podiumsangst zu halten. Die Selbstpräsentation vor anderen scheint wieder 
nur für die Mädchen zu Schwierigkeiten zu führen (20 %), so auch negative Erfahrungen mit 
Auftritten (10 %). Zwei vierzehnjährige Jungen (29 % der Gesamtanzahl) verwiesen darauf, 
dass Angstreaktionen als angeborener Mechanismus in Gefahrensituationen ganz normal 
seien und erklärten diese als Ursache für Podiumsangst. Leider lässt sich im Nachhinein kein 
Zusammenhang zwischen diesen Auffälligkeiten ausmachen. 
Es lässt sich eine Tendenz dahingehend erkennen, dass es Jungen für ihr Selbstbild wichtiger 
ist, sich positiv darzustellen, während Mädchen eher anstreben, ihrem Publikum zu gefallen. 
 
 
Frage 6: Bisher wurdest du in dem Fragebogen eher nach negativen Gefühlen (wie z. B. 
Ängsten) vor oder während eines Auftritts gefragt. Hast du aber auch schon besondere 
positive Gefühle im Zusammenhang mit einem Auftritt erlebt? 
 
Erfreulich an den Antworten sowohl der Leipziger als auch der Weidener Schüler ist, dass 
jeweils 100 % mit „ja“ antworteten: 
 
Blau: weiblich und männlich; n = 14 
Abb. 18: Positive Gefühle / Leipzig 
 
ja nein 
0 
0,5 
1 
1,5 
positive Gefühle 
A
n
te
il 
Positive Gefühle erlebt 
 
 
56 
 
Blau: weiblich und männlich; n = 17 
Abb. 19: Positive Gefühle / Weiden 
 
In der Frage 6.a, ähnlich wie bei 3.a, wurden die Schüler dann gebeten, aus einer Sammlung 
verschiedener Gefühle diejenigen anzukreuzen, die auf sie zuträfen. Auch hierbei waren 
Mehrfachnennungen möglich. 
 
Folgende Antworten gaben die in Leipzig befragten Schüler: 
 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 20: Art der positiven Gefühle / Leipzig 
 
Für die Leipziger Schüler scheint es nicht entscheidend zu sein, im Vordergrund zu stehen: 
Nur 9 % der Mädchen gaben an, dass sie dieses Gefühl genießen würden. Dafür werden, 
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sowohl bei Mädchen als auch bei Jungen das Zeigen des eigenen Könnens (63 % der 
Mädchen und 33 % der Jungen) und das Genießen des Applaus' als positives Gefühl 
wahrgenommen. Andere, flow-verwandte Gefühle wie das Betreten einer eigenen Welt oder 
das Vergessen der Umwelt sind 36 % bzw. 27 % der Mädchen und jeweils 33 % der Jungen 
bekannt. Den Eindruck, mit dem Publikum, dem Instrument oder den Mitspielern in einer 
Einheit zu sein, nannten ebenfalls mehrere Befragte: 9 % der Mädchen kennen das Gefühl 
der Einheit mit dem Publikum, 18 % der Mädchen und 67 % der Jungen das Einheitsgefühl 
mit dem Instrument und 46 % der Mädchen und 67 % der Jungen sind mit dem 
Einheitsgefühl mit den Mitspielern vertraut. Den Adrenalinschub („Kick“), den ein Auftritt 
erzeugt, wurde von einem Jungen (33 % der Gesamtanzahl) als bereits erlebt angegeben. 
Unter „anderes“ berichteten mehrere Mädchen davon, dass sie oft Freude und Stolz erlebten, 
wenn sie ein Konzert gemeistert hätten, dass der gute Klang und der Genuss der Musik für 
sie ein tolles Gefühl seien und sie die hohe Konzentration während des Spielens genössen. 
Interessant ist bei der Auswertung die Feststellung einer leichten Tendenz dahingehend, dass 
es bei Auftritten für ältere Jugendliche (16-18 Jahre) ein insgesamt positiveres Gefühl 
verursacht, sich selbst und ihre Fähigkeiten zu zeigen, während jüngere Befragte (13-16 Jahre) 
stärker die Selbstvergessenheit erleben. Außerdem widerspricht das Ergebnis der Meinung, 
dass Jungen hauptsächlich darauf aus seien, ihr Können unter Beweis (33 % der Befragten) 
zu stellen und dafür Bestätigung zu erhalten (0 %). 
 
Unter den in Weiden befragten Schüler kam es zu folgendem Ergebnis: 
 
Wie auch bei den befragten Leipziger Schülern hat das Im-Vordergrund-Stehen bei den 
Befragten in Weiden einen eher geringen Stellenwert: Nur 20 % der Mädchen gaben an, dass 
sie dieses Gefühl genössen. Wichtiger scheint die Präsentation des eigenen Könnens 
(Mädchen: 60 % und Jungen: 43 %) und dessen Anerkennung durch den Beifall des 
Publikums (Mädchen: 50 %, Jungen: 43 %) zu sein. Das Gefühl, sich in eine andere Welt zu 
begeben oder sich und die Umwelt zu vergessen, gaben 30 % bzw. 40 % der Mädchen und 
14 % bzw. 43 % der Jungen als ihnen bekannt an. Wie auch bei den befragten Schülern in 
Leipzig, scheint der „Kick“ durch einen Auftritt nur bei den Jungen von Bedeutung zu sein 
(29 %). Die Verbundenheit mit dem Publikum wurde von keinem Befragten als bekannt 
genannt, dafür nannten 20 % der Mädchen sowie 29 % der Jungen die Einheit mit dem 
Instrument und 30 % der Mädchen als auch 29 % der Jungen die Einheit mit den Mitspielern. 
Unter dem Punkt „anderes“ führten einige Mädchen als angenehmes Gefühl die 
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Erleichterung darüber auf, wenn der Auftritt vorüber sei, sowie die Freude darüber, wenn er 
gelungen sei. Ein Junge ergänzte seine Angaben, indem er den Spaß nannte, den es bereite, 
sich als ein Teil eines Musikstückes zu fühlen. 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 21: Art der positiven Gefühle / Weiden 
 
Die Zusammenhänge, die bei den Leipziger Schülern hinsichtlich des Alters und der 
Schwerpunkte bei Auftritten festgestellt werden konnten, sind auf die Weidener Schülern so 
nicht übertragbar, da es hauptsächlich 13-15-Jährige sind, die befragt wurden. Dafür ließ sich 
bei ihnen ausmachen, dass sie stärker als die in Leipzig befragten Jungen daran interessiert 
sind, ihr Können zu zeigen und dafür Applaus zu bekommen. 
Die Beobachtungen, die sowohl in Leipzig als auch in Weiden verzeichnet werden können, 
sind zum einen, dass nur Jungen angaben, der Auftritt würde ihnen einen „Kick“ verleihen 
und ihre Leistung beflügeln, was die Frage aufbringt, ob Mädchen die auftrittsbedingte 
Aufregung in dieser Form nicht wahrnehmen oder ob sie diese nur anders benennen würden. 
Zum anderen wurde von insgesamt nur einem Schüler angekreuzt, dass er sich beim 
Vorspielen in einer Einheit mit dem Publikum fühlt, was mich fragen lässt, ob die 
Formulierung zu unkonkret ist, um von den Schülern verstanden zu werden oder ob die 
Einsicht, dass das Publikum kein bedrohliches Gegenüber ist, sondern zum Verbündeten 
gemacht werden kann, erst mit zunehmendem Alter erfolgt. 
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Frage 7: Wenn du dich von deinem heutigen Standpunkt aus zurück erinnerst: Hast du das 
Gefühl, dass sich das Gefühl von Aufregung vor oder während eines Auftrittes in den letzten 
Jahren gesteigert hat? 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 22: Veränderung Aufregung / Leipzig 
 
18 % der in Leipzig befragten Mädchen schrieben, dass sich die Aufregung vor oder während 
eines Auftritts innerhalb der letzten Jahre gesteigert habe. 36 % der Mädchen und 33 % der 
Jungen können keine Veränderung im Erleben der Aufregung feststellen, während 46 % der 
Mädchen und 67 % der Jungen ankreuzten, dass sich die Aufregung in ihrer Wahrnehmung 
innerhalb der letzten Jahre verringert habe. 
Diejenigen, die eine entwicklungsbezogene Veränderung ihrer Gefühlslage vor oder während 
eines Auftritts angaben, wurden gebeten, unter 7.a Umstände anzugeben, die bewirkten, dass 
ihre Aufregung vergrößert oder abgeschwächt würde; mit folgendem Resultat: 
 
Die nachstehende Abbildung 23 verdeutlicht einen Widerspruch: Obwohl der überwiegende 
Teil der befragten Mädchen angegeben hatte, dass ihre Aufregung sich im Lauf der letzten 
Jahre verringert habe, enthielten die Fragebögen eine große Anzahl von Gründen, die ihre 
Aufregung steigern würde. Allerdings könnte auch das Missverständnis der Frage vonseiten 
der Schüler ein Grund für diese Auffälligkeit sein. 
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Blau: weiblich; n = 7 
Abb. 23: Steigerung Aufregung / Leipzig 
 
Jeweils 29 % der Teilanzahl nannten als Verstärker ihrer Aufregung ein großes Publikum, 
besondere Personen im Publikum, die sie beeindrucken wollten, solistisches Spiel oder 
Wettbewerbe. Schwere Literatur, allgemeine Selbstzweifel und auch die Angst, andere und 
sich selbst zu enttäuschen, führen bei jeweils 14 % der Mädchen zu erhöhter Nervosität. 
Blau: weiblich; n = 7 Orange: männlich; n = 2 
Abb. 24: Reduzierung Aufregung / Leipzig 
 
Bei dieser und der vorhergehenden Grafik fällt auf, dass die Mädchen weniger Gründe finden, 
warum sich ihre Aufregung reduziert und dennoch angeben, dass sie insgesamt weniger 
aufgeregt seien. Zwei Ursachen, die nach ihrer Erfahrung die Nervosität verringern würden, 
seien zum einen die Routine bei Auftritten und zum anderen ein Adressat im Publikum, oft 
eine Person aus dem Familien- oder Freundeskreis. 100 % der Jungen schrieben, dass die 
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gesammelte Erfahrung bzw. die Routine bei Auftritten sie beruhige; 14 % der Mädchen und 
50 % der Jungen nannten auch eine erreichte innere Ruhe beim Auftreten als Grund für die 
verringerte Aufregung. 
Desweiteren wurden die Mädchen und Jungen gefragt, ob es für sie ein einschneidendes 
Erlebnis gegeben habe, durch welches sich ihre Aufregung verstärkt oder verringert habe: 
Blau: weiblich; n = 7  Orange: männlich; n = 2 
Abb. 25: Einschneidendes Erlebnis / Leipzig 
 
43 % der Mädchen können sich an ein einschneidendes Erlebnis erinnern, das dazu geführt 
hat, dass sie zum jetzigen Zeitpunkt stärker oder weniger aufgeregt sind. Ein Mädchen 
schrieb, dass sie durch Kritik, die einmal eine Person aus dem Publikum direkt nach ihrem 
Soloauftritt geäußert habe, vorübergehend verunsichert worden sei; ein anderes Mädchen 
nannte die Kritik durch ihre Mutter. Ein drittes Mädchen konnte sich erinnern, einmal gesagt 
bekommen zu haben, dass, wenn der erste Fehler passiert sei, es sich leichter spiele und diese 
Aussage habe ihr den Druck genommen. 43 % der Mädchen und 50 % der Jungen konnten 
kein besonderes Erlebnis festmachen und 14 % der Mädchen und 50 % der Jungen waren der 
Meinung, dass sich ihre Aufregung nicht durch ein konkretes Ereignis, sondern eher durch 
mehr Sicherheit und Routine verringert habe. 
 
Im Vergleich antworteten die Befragten in Weiden auf die 7. Frage folgendermaßen: 
 
10 % der Mädchen – das entspricht in absoluten Zahlen einer Person – vermerkten, dass sich 
ihre Aufregung aufgrund eines Auftritts erhöht habe. 30 % der Mädchen und 14 % der Jungen 
können keinen Unterschied zu einem früheren Lebensabschnitt feststellen. Bei 60 % der 
Mädchen und 71 % der Jungen ist die Aufregung weniger geworden. 14 % der Jungen 
machten zu dieser Frage keine Angabe. 
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Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 26: Veränderung Aufregung / Weiden 
 
Diese Aussagen sowohl der Leipziger als auch der Weidener Schüler widersprechen der 
Theorie von Gerhard Mantel, die besagt, dass erst mit der beginnenden Selbstreflexion die 
Erscheinung von Lampenfieber und Podiumsangst auftritt.123 Allerdings setzt er ihren Beginn 
für das 11. Lebensjahr fest, was bedeuten kann, dass in diesem Alter die Aufregung im 
Zusammenhang mit Konzerten erstmalig auftritt, um dann durch Routine abgeschwächt zu 
werden, so dass sie im Alter von 14 und 15 Jahren bereits als geringer eingestuft wird. 
Mantels Beobachtung wird durch zwei Aussagen einiger Befragten bekräftigt: Zum einen, 
dass mehrere sich an das Grundschulalter als eine aufregungsarme Zeit erinnern und zum 
anderen, dass die Gründe, warum die Podiumsangst ansteigt, durch zunehmende 
Selbstreflexion bedingt sind. 
 
Auf die Frage, was dazu führe, dass sich die Aufregung gesteigert oder verringert habe, 
antworteten unter 7.a 43 % der Mädchen und 17 % der Jungen, dass ein kritisches oder 
großes Publikum sie unter größere Anspannung setzen würde. Für 29 % der Mädchen kann 
ein schweres Vorspielstück, für jeweils 14 % kann ein Fehler bei der Generalprobe oder 
solistisches Vorspielen der Auslöser für erhöhte Aufregung sein. 
                                                 
123Vgl. Mantel, S. 35. 
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Blau: weiblich; n = 7  Orange: männlich; n = 6 
Abb. 27: Steigerung Aufregung / Weiden 
Blau: weiblich; n = 7  Orange: männlich; n = 6 
Abb. 28: Reduzierung Aufregung / Weiden 
 
Für jeweils 17 % der befragten Jungen sind es bekannte Personen im Publikum und auch das 
größere Können, die ihre Nervosität auffangen. Jeweils 14 % der befragten Mädchen 
hingegen empfinden den Gedanken an bisherige Erfolge und auch das Präsentieren eines 
„schönen“ Stückes, als emotionale Stütze. 14 % der Mädchen und 67 % der Jungen finden 
Bühnenerfahrung hilfreich in der Bewältigung der auftrittsbezogenen Aufregung, 14 % der 
Mädchen und 17 % der Jungen fühlen sich sicherer, wenn sie schon öfter vorgetragene 
Stücke vorspielen. 
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Während bei den Leipziger Befragten verstärkt Gründe aufgeschrieben wurden, warum die 
Aufregung nun höher sei, wurden von den Weidener Schülern eher Ursachen für eine 
Reduzierung des Lampenfiebers genannt. 
 
Auf die Frage, ob es für sie ein besonderes Ereignis gegeben hätte, dass sie in der 
Wahrnehmung ihrer Aufregung beeinflusst hätte, machten die Schüler diese Angaben: 
Blau: weiblich; n = 7  Orange: männlich; n = 6 
Abb. 29: Einschneidendes Erlebnis / Weiden 
 
Für 33 % der befragten Jungen gab es ein besonderes Erlebnis: Ein Junge schrieb, dass ihm 
während eines Auftritts ein Schlagzeug-Stick herunter gefallen sei, dass er sich dafür 
zunächst geschämt, dann aber festgestellt habe, dass der Auftritt weitergehe. Dieses Ereignis 
habe bei ihm dazu geführt, dass er inzwischen auf der Bühne gelassener agieren könne. Ein 
anderer Junge berichtete, dass die Auftritte mit dem Orchester ihm so viel Spaß bereiteten, 
dass er dadurch weniger aufgeregt sei. 71 % der Mädchen und 50 % der Jungen können sich 
an kein solches Erlebnis erinnern, für 29 % der Mädchen sind es keine einmaligen, sondern 
öfter auftretende Ereignisse: Ein Mädchen schrieb, dass sich immer, wenn sie den Anfang 
eines Stückes gut gemeistert habe, die Aufregung schnell legen würde und ein anderes 
Mädchen berichtete, dass sie mehrmals, wenn sie nicht zufrieden war mit ihrer Leistung, von 
nahestehenden Personen getröstet worden sei und, dass ihr das Mut gemacht hätte. Ein Junge 
(17 % der Befragten) machte zu dieser Frage keine Angabe. 
Bemerkenswert erscheint mir bei allen Antworten zu dieser Frage, wie genau sich die Schüler 
erinnern und beschreiben können, in welchen Lebensphasen sie Lampenfieber verspürt haben 
und wie stark es ausgeprägt war bzw. ist. 
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Frage 8: Unabhängig davon, ob sich deine Aufregung in den letzten Jahren verändert hat: 
Kannst du dich an einen Auftritt oder auch eine Phase (ein bestimmtes Alter) in deinem 
Leben erinnern, in der du gar nicht aufgeregt warst vor oder während eines Auftritts? Wenn ja, 
kannst du ihn oder sie nennen? 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 30: Auftritte ohne Aufregung / Leipzig 
 
9 % der Mädchen – das entspricht einer Person – können sich an Auftritte erinnern, bei denen 
sie aufregungsfrei spielen konnten. Die Schülerin gab an, dass sie bei „kleineren“ Auftritten – 
alles, was keine Wettbewerbe, großen Konzerte oder Prüfungen sind – ohne Aufregung 
spielen würde. 54 % der Mädchen und 67 % der Jungen konnten sich an eine Lebensphase 
erinnern, in der sie im Zusammenhang mit Auftritten keine Aufregung verspürten. Vorrangig 
liegt diese Phase im frühen Grundschulalter – 50 % der Mädchen und 100 % der Jungen. Ein 
Mädchen schrieb hingegen, dass sie zum jetzigen Zeitpunkt bei Konzerten nicht aufgeregt sei, 
ein anderes Mädchen berichtete diesbezüglich von einer Phase im Alter von 14-15 Jahren. 36 % 
der Mädchen und 33 % der Jungen gaben an, noch nie aufregungsfrei vorgespielt zu haben. 
 
Das Resultat auf diese Frage fällt bei den in Weiden Befragten wie folgt aus: 
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Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 31: Auftritte ohne Aufregung / Weiden 
 
Im Vergleich zu den Leipziger Befragten sind es in Weiden mehr Schüler, die sich an einen 
oder mehrere Auftritte erinnern können, bei denen sie ohne Aufregung mitwirken konnten: 
30 % der Mädchen und 43 % der Jungen gaben an, diese Erfahrung bereits gemacht zu haben. 
Aufgezählt haben die Mädchen dabei das erste „Jugend musiziert“, Konzerte mit dem 
Schulchor und dem Fachbereich; die Jungen nannten die Auftritte, die besonders kurz 
hintereinander stattfänden und Orchesterkonzerte. Prozentual genauso viele Befragte 
schrieben, sich an eine Phase erinnern zu können, in der sie im Zusammenhang mit Auftritten 
keine Aufregung verspürt hätten. Wie bei den Leipziger Schülern wurde das Grundschulalter 
als eine solche Phase genannt (67 % der Mädchen), ein Mädchen verwies auf die Phase ihres 
ersten Verliebtseins. Die Jungen nannten hingegen Lebensabschnitte, die näher an der 
Gegenwart liegen: Ein Junge schrieb, seit er 15 Jahre alt sei, sei die Aufregung verschwunden, 
ein anderer Junge schrieb das gleiche ab einem Alter von 12 Jahren und ein dritter nannte 
eine aufregungsarme Phase im Zusammenhang mit einem Skikurs. Somit verbleiben 40 % 
der Mädchen und 14 % der Jungen, die sich weder an einen Auftritt, noch an einen 
Lebensabschnitt erinnern können, in denen sie nicht aufgeregt im Zusammenhang mit einem 
Auftritt waren. 
 
 
Frage 9: Es gibt Menschen, die wegen eines Auftritts vor einem Publikum aufgeregt sind, in 
anderen Bereichen des Lebens aber eher selten. Und es gibt Menschen, für die auch andere 
Lebens- und Alltagssituationen (Vortrag vor der Klasse, Kennenlernen von neuen Leuten u. ä.) 
mit Anspannung verbunden sein können. Welchem Typ Mensch ordnest du dich zu?  
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Die Leipziger Befragten beantworteten diese Frage folgendermaßen: 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 32: Aufregung außerhalb Auftritte / Leipzig 
 
Die deutliche Mehrheit ist auch in vergleichbaren Situationen aufgeregt, nur 18 % der 
Mädchen gaben an, außerhalb von Auftritten keine Aufregung zu verspüren. 
 
Im Vergleich dazu antworteten die Weidener Schüler: 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 33: Aufregung außerhalb Auftritte / Weiden 
 
Hier sind es nur 60 % der Mädchen, dafür aber 86 % der Jungen, die angaben, Aufregung 
auch aus anderen Lebenssituationen zu kennen, 40 % der Mädchen und 14 % der Jungen 
schrieben, dass ihnen Aufregung nur im Zusammenhang mit Auftritten bekannt sei. 
Dieses Resultat finde ich insofern erstaunlich, als dass meiner Wahrnehmung nach die 
Weidener Schüler durch die Schulreform einem höheren Schulstress und Notendruck 
ausgesetzt zu sein scheinen. Gerade bei den Mädchen hätte ich vermutet, dass sie 
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auftrittsähnliche Situationen als aufregungs- oder unsicherheitsbildend empfinden. Die 
Ergebnisse können diese Vermutung allerdings nicht belegen. 
 
Die Schüler, die ankreuzten, auch in anderen Situationen aufgeregt zu sein, wurden gebeten, 
diese aufzuschreiben und mit einem A für „Aufregung“ bzw. einem U für „Unsicherheit“ zu 
kennzeichnen, welches Gefühl sie in welcher Situation verspürten. Dabei kam es bei den 
Leipziger Befragten zu diesem Ergebnis: 
Blau: weiblich+unsicher; n = 9 Orange: weiblich+aufgeregt; n = 9 
Gelb: männlich+unsicher; n = 3 Grün: männlich+aufgeregt; n = 3 
Abb. 34: Aufregung vs. Unsicherheit in Situationen / Leipzig 
 
Wie aus der Grafik hervorgeht, scheinen Aufregung und Unsicherheit – aufgrund ihrer 
häufigen Nennung – vorrangig im Zusammenhang mit dem Erbringen von Leistungen 
zusammen zu hängen. Leistungskontrollen in der Schule, unabhängig von ihrem Ausmaß, 
empfinden 11 % der Mädchen als verunsichernd, jeweils 33 % der Mädchen und Jungen sind 
dabei aufgeregt. Referate erzeugen noch häufiger Aufregung: bei 44 % der Mädchen und 33 % 
der Jungen, 11 % der Mädchen fühlen sich beim Halten eines Referats unsicher. Mündliche 
Prüfungen bewirken bei 11 % der Mädchen und 33 % der Jungen Aufregung, 33 % der 
Jungen spüren in dieser Situation eine Unsicherheit. Weiterhin fühlen sich Mädchen unsicher 
bei der Rückgabe von Klausuren oder wenn sie sich unter Druck gesetzt fühlen (jeweils 
11 %); Aufregung erleben sie im Sport und – in positiver Form – an außergewöhnlich guten 
Tagen (jeweils 11 %). Die Jungen nannten keine weiteren Anlässe, bei denen sie Aufregung 
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verspürten, ein Junge nannte Wettkämpfe im Sport als Situationen, die bei ihm Unsicherheit 
verursachen würden. All diese Gegebenheiten haben eine Leistungskomponente, nur das 
Kennenlernen neuer Menschen wurde als eine Gelegenheit angegeben, die verunsichern oder 
Aufregung verursachen kann: 11 % der Mädchen empfänden dabei Aufregung, 22 % fühlten 
sich verunsichert. 
 
Um Zusammenhänge zwischen dem Aufregungsverhalten der Schüler und der Ausprägung 
ihrer disponierten Ängstlichkeit ziehen zu können, wurden die Befragten unter 9.b gebeten, 
das Zutreffen dreier Eigenschaften auf sich einzuschätzen: 
 
Blau: weiblich; n = 9  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 35: Einschätzung: zurückhaltend / Leipzig 
 
Die Kurven zeigen, dass die Mädchen sich eher für zurückhaltend einschätzen als die Jungen. 
 
Blau: weiblich; n = 9  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 36: Einschätzung: schüchtern / Leipzig 
zurückhaltend 
0 
0,2 
0,4 
0,6 
0,8 
A
n
te
il 
Einschätzung: zurückhaltend 
schüchtern 
0 
0,2 
0,4 
0,6 
0,8 
A
n
te
il 
Einschätzung: schüchtern 
 
 
70 
 
Ähnlich verhält es sich mit der Einschätzung, für wie schüchtern sich die Befragten hielten. 
Hierbei sind die Werte der Jungen, die sich für überhaupt nicht schüchtern hielten, höher als 
bei der Einschätzung um die eigene Zurückhaltung, aber auch Mädchen schätzen sich 
weniger schüchtern als zurückhaltend ein. 
Blau: weiblich; n = 9  Orange: männlich; n = 3 
Abb. 37: Einschätzung: ängstlich / Leipzig 
 
Jungen schätzen das Vorhandensein ihrer Ängstlichkeit ebenso negativ ein wie die 
Ausprägung ihrer Zurückhaltung. Bei den Mädchen gibt es im Vergleich zur Schüchternheit 
nur eine Abweichung im Mittelfeld, ansonsten ist auch die Einschätzung ähnlich zur 
vorhergehenden Grafik. 
 
Auf die Frage, welche Situationen sie verunsichern oder in Aufregung versetzen würden, 
antworteten die Weidener Schüler, dass im Gegensatz zu leistungsrelevanten Situationen, in 
denen auch die Aufregung eine Rolle spielt, diese in sozialen Situationen wie dem 
Kennenlernen neuer Menschen wenig vertreten zu sein scheint– 17 % der Mädchen und 33 % 
der Jungen fühlen sich dabei unsicher, keiner schrieb, dass er in diesen Situationen aufgeregt 
sei – und auch in der Vorahnung negativer Gespräche liegt die wahrgenommene Unsicherheit 
gleichauf mit der Aufregung: je 17 % der Mädchen. Leistungskontrollen in der Schule 
verursachen sowohl bei den Mädchen als auch bei den Jungen Unsicherheit (jeweils 17 %) 
als auch Aufregung (Mädchen: 33 %, Jungen: 17 %). Mündliche Prüfungen bewirken bei den 
Mädchen nur Aufregung (17 %) und bei den Jungen sowohl Unsicherheit als auch Aufregung 
(jeweils 17 %). Referate scheinen bei den Schülern die stärksten Emotionen hervorzurufen; 
33 % der Mädchen und 83 % der Jungen gaben an, aufgrund eines Referats aufgeregt zu sein, 
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50 % der Mädchen fühlten sich dabei ebenfalls verunsichert. Ein Grund, warum das Referat 
als häufigster Auslöser für Unsicherheit und Aufregung angeführt wurde, kann – neben dem 
solche Gefühle verursachendem Charakter dieser Situation – dadurch bedingt sein, dass es als 
Beispiel in der Fragestellung erwähnt wurde. 
Blau: weiblich+unsicher; n = 6 Orange: weiblich+aufgeregt; n = 6 
Gelb: männlich+unsicher; n = 6 Grün: männlich+aufgeregt; n = 6 
Abb. 38: Aufregung vs. Unsicherheit in Situationen / Weiden 
 
Die Selbsteinschätzung unter 9.b führte in Weiden zu folgendem Ergebnis: 
Blau: weiblich; n = 6  Orange: männlich; n = 6 
Abb. 39: Einschätzung: zurückhaltend / Weiden 
 
Diese Grafik zeigt, dass die befragten Schüler, auch die Jungen, ihre Zurückhaltung als 
stärker ausgeprägt empfinden als die in Leipzig Befragten. 
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Blau: weiblich; n = 6  Orange: männlich; n = 6 
Abb. 40: Einschätzung: schüchtern / Weiden 
 
Die Tendenzen bei Mädchen und Jungen sind bei der Einschätzung der eigenen 
Schüchternheit ähnlich wie bei den Schülern aus Leipzig, allerdings haben die in Weiden 
befragten Mädchen eine stärkere Tendenz, ihre Schüchternheit als stark ausgeprägt 
einzuordnen. 
Blau: weiblich; n = 6  Orange: männlich; n = 6 
Abb. 41: Einschätzung: ängstlich / Weiden 
 
Wie auch die Einschätzung der eigenen Schüchternheit heben die Angaben zur individuellen 
Ängstlichkeit hervor, dass sich die Mädchen als ängstlicher einschätzen als die Jungen, von 
der Ausprägung der Ängstlichkeit sind die Angaben der Weidener Schüler ähnlich denen der 
Leipziger Befragten. 
 
Aus den Resultaten der Frage 9.a lässt sich ablesen, dass es Situationen sind, die mit sozialer 
Angst, wie dem Kennenlernen neuer Menschen, oder mit Leistungsangst, wie die 
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verschiedenen Prüfungsformen, bestückt sind, die die Schüler verunsichern oder in 
Aufregung versetzen. Gerade solche Gelegenheiten, die einer Konzertsituation am 
ähnlichsten sind, wie eine mündliche Prüfung oder das Halten eines Referats, wurden von 
den Schülern am häufigsten aufgezählt. 
Die Ergebnisse aus der Frage 9.b weisen einen leichten Widerspruch auf: Die Jungen v. a. bei 
den Leipziger Befragten gaben vorrangig negative Werte bei der Einschätzung ihrer 
Schüchternheit, Zurückhaltung und ihrer Ängstlichkeit an, dennoch zeigen viele von ihnen 
podiumsangst-typische Denk- und Verhaltensweisen. Es lassen sich nur Vermutungen 
aufstellen, ob dieser Widerspruch auf der Angst, Schwächen zuzugeben oder einer 
verschobenen Selbstwahrnehmung basiert, oder ob die Jugendlichen sich trotz eigentlicher 
Extrovertiertheit unsicher fühlen. Bei den Weidener Befragten sind höhere Werte im 
Vorhandensein der drei Eigenschaften zu verzeichnen, aber die Verteilung ist der in Leipzig 
ähnlich. Am stärksten sind die positiven Werte – sowohl bei den Leipziger als auch bei den 
Weidener Befragten – bei der Einschätzung der individuellen Zurückhaltung, was vielleicht 
daran liegen kann, dass Zurückhaltend-sein eine Eigenschaft ist, die man aktiv steuern und 
bewusst einsetzen kann, während Schüchternheit oder Ängstlichkeit als Dispositionen 
gesehen werden, die man überwinden muss. 
 
 
Frage 10: Wenn du dich mit anderen Schülern vergleichst, findest du, dass du weniger, 
genauso viel oder stärker aufgeregt vor oder während eines Auftritts bist als andere? 
 
Bei den Leipziger Befragten entstand dieses Resultat: 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 42: Aufregung im Vergleich zu anderen / Leipzig 
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Die Mädchen schätzen die Intensität ihrer Aufregung bei Auftritten im Vergleich zu ihren 
Altersgenossen vorrangig als gleich stark ein: 46 % der Mädchen halten sie für genauso, 36 % 
für etwas stärker ausgeprägt als bei anderen. Kein Mädchen gibt an, viel stärker aufgeregt zu 
sein, ein Mädchen (9 % der Gesamtanzahl) schätzt sich als viel weniger und ebenfalls ein 
Mädchen (9 %) als etwas weniger aufgeregt als die Allgemeinheit ein. Bei den Jungen 
verteilen sich die Werte gleichmäßig um das Mittelfeld: je 33 % der Befragten sind der 
Meinung, genauso, etwas mehr bzw. etwas weniger aufgeregt zu sein als die von ihnen 
beobachteten Gleichaltrigen. 
 
Die Befragung der Weidener Schüler führte hingegen zu dieser Grafik: 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 43: Aufregung im Vergleich zu anderen / Weiden 
 
Im Vergleich zu den Jungen gaben die Mädchen öfter an, in ihrer Wahrnehmung mindestens 
genauso, wenn nicht sogar stärker aufgeregt zu sein im Zusammenhang mit Auftritten als die 
anderen Jugendlichen: 50 % der Mädchen fühlen sich genauso, 30 % etwas mehr und 10 % 
sogar viel aufgeregter als die Allgemeinheit. Nur 10 % der Mädchen schätzten, dass sie etwas 
weniger aufgeregt seien. Bei den Jungen sind es 14 %, die ihre Aufregung als etwas größer 
wahrnehmen, 43 % finden sie genauso stark, 14 % etwas kleiner und 29 % sogar viel kleiner 
im Vergleich zu anderen Schülern. 
 
Die Leipziger Befragten ordnen sich, unabhängig vom Geschlecht, bei dieser Frage 
hauptsächlich im „gesunden Mittelfeld“ ein, während in Weiden die Jungen sich als 
insgesamt weniger und die Mädchen sich als eher stärker aufgeregt als andere Jugendliche 
fühlen. 
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Die folgende Frage bildet den Abschluss des Fragebogens: 
Frage 11: Alles in allem: Bewirkt die Aufregung vor oder während eines Auftritts, dass du 
nicht gern vorspielst? Wenn ja, kannst du Gründe dafür nennen? 
 
Die Mehrheit der Leipziger Schüler beantwortete diese Frage mit „nein“: 
 
Blau: weiblich; n = 11 Orange: männlich; n = 3 
Abb. 44: Nicht gern vorspielen / Leipzig 
 
Bei den immerhin 36 % der Mädchen und 33 % der Jungen, die diese Frage mit 
„ja“ beantworteten, somit also nicht gern vorspielen, wurden als Gründe dafür angegeben, 
dass sie nie so gut spielen würden, wie sie es eigentlich könnten, dass sie schon tagelang im 
Voraus so aufgeregt seien, dass ihnen der Spaß an der Musik vergehe und auch, dass sie 
lieber nur für sich spielten, ohne Angst vor Fehlern oder einer Blamage. 
 
In Weiden fiel die Antwort auf die Frage so aus: 
Blau: weiblich; n = 10 Orange: männlich; n = 7 
Abb. 45: Nicht gern vorspielen / Weiden 
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Auch hier ist es, verteilt auf beide Geschlechter, die Mehrheit der Schüler, die trotz 
Aufregung gern vorspielen: 50 % der Mädchen und 86 % der Jungen. Trotzdem sind es bei 
den Mädchen genauso viele (50 %), die angaben, nicht gern vorzuspielen, was auch auf 14 % 
der Jungen zutrifft. Bei den entscheidenden Gründen, warum sie nicht gern vorspielten, 
wurde erneut Versagensängste und Angst vor einer Blamage angeführt, auch, dass die Angst 
sehr stark ausgeprägt sei, dass sie lieber „einfach so“, ohne Druck spielen würden und dass 
vor dem Auftritt die Angst größer sei als die Vorfreude. 
 
 
4.3. Abschließende Beurteilung 
 
Obwohl die Umfrage nicht repräsentativ ist, da die Gesamtzahl der Befragten zu gering ist, 
die Anzahl der männlichen und weiblichen Teilnehmer unterschiedlich ist und auch nicht alle 
Altersstufen vertreten sind, gibt sie wissenswerte Impulse für Lehrer und Eltern. 
 
Ein positiver Effekt, der durch die offenen Fragen ermöglicht wurde, war, dass die Schüler 
ehrliche und teilweise unerwartete Antworten gegeben haben; beispielsweise das Mädchen 
aus Leipzig, das bei der fünfte Frage schrieb, Aufregung von Vorbildern, hauptsächlich aus 
dem Bereich professioneller Musiker, erlernt zu haben. Das sollte meiner Meinung nach alle 
Instrumentallehrer zum Nachdenken anregen, welche eigene Ängste sie auf ihre Schüler 
projizieren. Ein Nachteil der offenen Fragen ist, dass dabei teilweise sehr unpräzise Angaben 
gemacht wurden, beispielsweise bei der achten Frage, unter der ein Junge aus Weiden 
ankreuzt, solch eine Phase bereits erlebt zu haben und als Erläuterung nur das Wort 
„Skikurs“ schreibt, womit ungeklärt ist, ob er während des Kurses, seitdem oder nur in der 
Zeit danach ohne Aufregung gewesen ist. 
 
Die Auswertung der Antworten hat Fragen aufgeworfen, die weiterführend behandelt werden 
könnten, beispielsweise, wie die Schüler selbst ihr Lampenfieber bzw. ihre Podiumsangst 
deuten und wie sie damit umgehen. Bei der dritten Frage hätte man bei den Antworten noch 
die Möglichkeit hinzufügen können, ob ein misslungener Auftritt bei den Schülern das 
Gefühl bewirkt, nur als Musiker oder auch als Mensch versagt zu haben, um herauszufinden, 
ob sie hochängstliche oder niedrigängstliche Tendenzen aufweisen. Des Weiteren wäre ein 
Vergleich der Symptome bei auftrittsähnlichen Tätigkeiten und Konzertsituationen 
interessant, um gegebenenfalls die Handlungsbezogenheit der körperlichen Symptome zu 
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belegen. Im Zusammenhang damit könnte auch der Frage nachgegangen werden, ob die 
Routine, die sich die Befragten bei öffentlichem Auftreten erarbeitet haben, einen positiven 
Effekt auf andere, nichtmusikalische Prüfungssituationen hat. 
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5. Diskussion der Ergebnisse 
 
Als Basis für alle bisherigen und weiteren Erkenntnisse erscheint mir ein Punkt zentral: Auch 
wenn es Tendenzen gibt, dass einige Schüler eine gesunde Einstellung zu Auftritten haben 
und die damit verbundene Aufregung zwar wahrnehmen, aber nicht unter ihr leiden, während 
sich andere Schüler so unter Druck gesetzt fühlen, dass ihnen schlecht wird, so ergibt sich 
aus der Umfrage keine Einteilung in „reine“ „Lampenfieber-Kandidaten“ oder 
„Podiumsangst-Kandidaten“. Auch wenn in dieser Arbeit in diese beiden Kategorien 
unterschieden wurde – um hervorzuheben, dass das Phänomen in zwei gegensätzliche 
Richtungen ausgebildet sein kann – in der Praxis lässt sich offenbar keine Trennungslinie 
ziehen, wann das Lampenfieber „kippt“ und zur Podiumsangst wird. In Bezug zu der Grafik 
in Kapitel 2.2.1. zur Darstellung des Yerkes-Dodson-Gesetzes124 bedeutet das natürliche eine 
Bestätigung dessen, dass Aufregung und auch Angst bis zu einem gewissen Punkt 
leistungsfördernd wirken können – sichtbar an dem von den Instrumentallehrern allseits 
genutzten Effekt, dass die Schüler aus der Angst heraus, sich bei einem Vorspiel zu blamieren, 
mehr und besser üben. Auf der anderen Seite soll diese Theorie aber auch nicht aussagen, 
dass die Aufregung bei dem einen Schüler ausschließlich positive und bei dem anderen nur 
negative Folgen hat. Die Ergebnisse der Umfrage zeigen, dass alle Befragten auch schon 
positive Erfahrungen bei Auftritten sammeln konnten, sei es der Applaus oder die 
Versunkenheit in die Musik. Aber es sind dieselben Schüler, die schrieben, dass sie Angst 
hätten zu versagen oder manchmal tagelang vor einem Auftritt keinen Spaß mehr an der 
Musik verspürten, weil sie so aufgeregt seien. Ich denke, dass sich die Aufregung eines 
Menschen aufgrund eines Auftrittes auf seine Motorik, sein Denken, seine Wahrnehmung und 
seine Emotionen in unterschiedlich starkem Maße auswirkt, dass es dadurch nicht möglich ist, 
diesen Punkt zu ermitteln, ab wann das Lampenfieber zur Podiumsangst wird. 
Doch welchen Eindruck kann man aufgrund der Umfrage von den jugendlichen Schülern 
bekommen? Allgemein lässt sich, denke ich, eine positive Bilanz zur Vorspielfreude der 
Befragten ziehen. Aber wie verhält es sich mit denen, die nicht gern vorspielen? Sind 
Auftritte für sie lediglich etwas Lästiges oder bereiten die damit verbundenen Sorgen ihnen 
ernsthafte Probleme? 
 
In Anlehnung an die self-efficacy-Theorie von Bandura 125  lässt sich feststellen, dass die 
meisten Schüler offensichtlich über eine positive Selbstwirksamkeit verfügen. Obwohl es für 
                                                 
124 Kapitel 2.2.1., S. 9 
125Kapitel 2.2.3., S. 13 
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sie – wie die siebte Frage zeigt – genug Gründe gibt, warum sie jetzt stärker aufgeregt sein 
sollten als in ihrer Kindheit, sind sie es nicht, sondern führen die Erfahrung als Grund an, 
dass trotz Aufregung alles gut gehen werde, warum sie sich auf der Bühne inzwischen 
gelassener verhalten und souveräner fühlen. Kein Schüler schrieb, dass er sich ausmalen 
würde, welcherlei Missgeschicke passieren könnten, dass das für ihn eine Katastrophe 
darstellen würde und er deshalb so starke Aufregung verspüre. Vielleicht ist dieses 
„catastrophizing“126 ein Verhalten, dass eher bei älteren Schülern auftritt, die sich über die 
Reichweite von Folgen und Auswirkungen eher Gedanken machen, oder bei Auftritten, von 
denen die weitere Lebensplanung abhängig ist, wie die Aufnahmeprüfung an einer 
Musikhochschule oder dem Probespiel bei einem Orchester. Das soll nicht bedeuten, dass ich 
die Aussagen derjenigen, die nicht gern öffentlich auftreten, verharmlosen möchte, ich finde 
es alarmierend, dass es offensichtlich keine Ausnahme ist, dass Schüler nicht gern vorspielen! 
Gleichzeitig sehe ich es aber auch als ein hervorhebenswertes pädagogisches Ergebnis, wenn 
ebenfalls nicht nur einige wenige, sondern ein solider Teil der Schüler schreibt, dass 
öffentliche Auftritte ihnen einen „Kick“ verschaffen, dass sie sich freuten, für ihre Arbeit 
Anerkennung zu erhalten, dass sie sich einfach an der Schönheit der Musik und dem 
gemeinsamen Agieren mit anderen Musikern erfreuten. Ein Mädchen schrieb als letzte 
Anmerkung auf ihren Fragebogen: „Aufregung gehört einfach dazu!“ 
Die Auswertung der Umfrage untermauert die Beobachtung von Gerhard Mantel: Der 
hauptsächliche Grund für das Empfinden von Auftrittsängsten bei Schülern ist die Angst, sich 
vor anderen zu blamieren, sich zu verspielen und somit in einem schlechten Licht vor dem 
Rest der Welt da zustehen. 127  Nebensächlich sind dabei die Hoffnungen, die Eltern und 
Lehrer an die Schüler stellen könnten, eher sind es noch die eigenen Erwartungen, deren 
Erfüllung bzw. Nicht-Erfüllung Angst vor einem möglichen Versagen macht. Dass in der 
heutigen Zeit, in denen Kinder und Jugendliche ab einem sehr frühen Alter mit 
Leistungsanforderungen vertraut gemacht werden, die Schüler befürchten, als Versager zu 
gelten, verwundert nicht. Als mögliche Konsequenz dem Instrumentalunterricht den 
Leistungsanspruch abzusprechen, wäre auf der anderen Seite wohl kaum eine adäquate 
Lösung, unter anderem, weil es auch nicht im Interesse des Schülers liegt. Die meisten von 
ihnen wollen gute Leistungen bringen und sind es aus sonstigen Bedingungen heraus auch 
gewohnt, sich anzustrengen. Für mich stellen sich vielmehr die Fragen: Warum ist es für 
Schüler offenbar so ein großes Problem, wenn sie sich verspielen? Und: Kann ein Lehrer 
vermitteln, dass ein Konzert auch andere Funktionen als die Präsentation des eigenen 
                                                 
126Kapitel 2.2.3., S. 13 
127Kapitel 2.3.4., S. 20 
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Könnens haben kann und kann dieses Umdenken bewirken, dass der Angst vor einer 
Blamage vorgebeugt wird? 
 
Zuerst zu der Frage, die dem nachspüren soll, warum beinahe alle Schüler befürchten, sich zu 
verspielen. Eine interessante und meiner Meinung nach plausible Erklärung findet Irmtraud 
Krüger: Während in einer Prüfung eine Fehlerquote zulässig ist, die in vielen Fällen, um die 
Prüfung zu bestehen, sogar ziemlich hoch sein kann, kann ein falsch gespielter Ton das 
„Kunstwerk“ in den Augen vieler schon zerstören.128 Eine ergänzende Begründung wäre des 
Weiteren, dass eine für den Schüler als peinlich wahrgenommene Situation entsteht, wenn die 
Musik abrupt abbricht und er wegen eines Verspielers neu ansetzen muss. Diese Peinlichkeit 
gilt es natürlich zu vermeiden, da die Schüler von klein auf lernen, dass sich nur die 
Menschen durchsetzen, denen keine Missgeschicke geschehen, während denen, die souverän 
mit Pannen umgehen, zwar auch, aber nicht das gleich Maß an Bewunderung entgegen 
gebracht wird; wie sich an den vielen Fernsehshows, in denen es vor laufender Kamera 
darum geht, sich möglichst nicht völlig zum Gespött des Publikums zu machen, beobachten 
lässt. Vielleicht findet sich eine andere Erklärung auch in dem durch die Behandlung von 
Fehlern transportierten Stellenwert dieser im Unterricht: Einige Lehrer vertreten die 
Auffassung: Das was schon gut ist, muss nicht verbessert werden. Somit konzentriert sich die 
Arbeit im Unterricht auf die Beseitigung dessen, was verbesserungsfähig ist und 
vernachlässigt, das hervorzuheben und weiter zu entwickeln, was der Schüler bereits kann. 
Dadurch wäre es nicht verwunderlich, wenn der Schüler, während er ein Stück vorspielt, sich 
nur darauf konzentriert, keine Fehler zu machen, anstatt das auszugestalten, was er sicher 
beherrscht. 
Dieser Gedankengang führt in meiner Vorstellung zum Kern der Antwort auf die andere 
Frage: Wie kann der Lehrer dazu beitragen, dass die Fehlertoleranz des Schülers steigt und er 
diese nicht als Maßstab für eine gelungene musikalische Präsentation sieht? Hier ist in 
meinen Augen zum einen die Vorbildfunktion des Lehrers in Form seiner nicht nur durch 
Worte, sondern auch durch Taten gezeigten Stellungnahme zu missglückten Tönen gefragt. 
Zum anderen steht die Frage: Was möchte der Schüler mit seiner Musik, insbesondere wenn 
er sie vor anderen spielt, vermitteln? Um den ersten Teil der Frage zu beantworten, bedarf es 
der Einbeziehung der vielerorts praktizierten Herangehensweise im Unterricht, bei der, wenn 
der Schüler sich verspielt, abgebrochen und neu angesetzt bzw. der Fehler untersucht und 
verbessert wird. Durch sie erhält der Schüler den Eindruck, dass der Unterrichtsablauf 
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abhängig von der Anzahl seiner gemachten Fehler ist. Diese Aussage ist provokant und tut 
vielen Instrumentallehrern Unrecht, weil das Bemühen, den Schüler zum Musizieren und 
nicht nur zur Wiedergabe von geübten Noten zu erziehen, langwierig, mühsam und nicht 
allen Schülern vermittelbar ist. Außerdem ist guter Instrumentalunterricht natürlich mit dem 
Anspruch an Qualität und Ergebnisorientierung verbunden, zu der die Reduzierung von 
falsch gespielten Tönen zählt. Auch ich bin mit der Einstellung aufgewachsen: „Wenn du die 
Töne alle kannst, können wir anfangen, Musik zu machen.“ Doch was ist mit den Schülern, 
die nie alle Töne korrekt beherrschen? Kann als Vorbild nicht der Schulunterricht in 
Fremdsprachen dienen, in dem auch mit ganz wenigen Vokabeln versucht wird, kleine 
Gespräche zu entwickeln, in denen verständnisvolle Lehrer trotz haarsträubender Grammatik 
und unkorrekter Aussprache der Schüler diese nicht korrigieren, sondern mit einem 
aufmunternden Kopfnicken versuchen, sie zum Weiterreden zu bringen, um ihnen die Scheu 
vor dem Sprechen zu nehmen? 
Zum zweiten Teil der oben gestellten Frage lässt sich darauf hinweisen, dass der Gegner der 
Podiumsangst die Freude an der Musik ist. Diese lässt sich aber nur auf ein Publikum 
übertragen, wenn der Schüler sie teilen möchte, d. h. wenn er Musik nicht als seinen größten, 
aber nur für ihn bestimmten „Schatz“ ansieht, bei dem er fürchtet, dass ein Publikum ihn 
durch Geringschätzung zerstören könnte.129 Außerdem kann der Spaß am Vorspielen auch nur 
dann entstehen, wenn der Schüler die Sinnhaftigkeit hinter dem Auftritt versteht, zu deren 
Klärung Argumente wie „die anderen spielen auch alle vor“ sicherlich nicht ausreichen. 
Vielmehr müsste in wiederholten Gesprächen gemeinsam überlegt werden, was einem 
(bestimmten) Auftritt einen Sinn geben könnte, ob es sich dabei um Ziele mit 
leistungsorientiertem, inhaltlichem oder sozialem Charakter handelt. Den bisherigen 
Ausführungen zufolge verringern Ziele mit inhaltlichem Charakter wie dem Zeigen der 
kompositorischen Raffinesse eines bestimmten Musikstückes oder sozialem Charakter wie 
der musikalischen Unterhaltung bei einer Feier die Auftrittsangst. Den Schülern dieses 
Umdenken nahe zu bringen, eine Tätigkeit „der Sache willen“ und nicht aufgrund äußerer 
Anreize wie Belohnungen und Bewertungen auszuführen, somit also die intrinsische 
musikalische Motivation des Schülers zu fördern, sollte in meinen Augen einen wichtigen 
Punkt im Instrumentalunterricht ausfüllen. 
 
An dieser Stelle darf natürlich auch der Hinweis auf die Gewöhnung unseres Gehörs an 
tadellose Klänge von Tonträgern nicht fehlen, der zufolge die Schüler, aber noch mehr deren 
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Eltern, mitunter unverhältnismäßige Klangvorstellungen haben, die dem technischen und 
musikalischen Werdegang eines Musikstückes im Wege stehen können. 
In Kapitel 2.3.2. wurde die Annahme von Irmtraud Krüger dargestellt, die besagt, dass die 
Menschheit – und die Schüler müssten davon besonders betroffen sein – durch den 
zunehmenden Aufenthalt in virtuellen Welten im Umgang mit anderen Menschen unsicherer 
würde. Demzufolge wäre eine Konzertsituation eine der wenigen Gegebenheiten, in der wir 
mit anderen Menschen „konfrontiert“ seien und das würde, in Verbindung mit dem 
Hervorgehobensein vor anderen, eine immense Einschüchterung verursachen.130 Ich finde 
diese Annahme plausibel und kann mir vorstellen, dass der Wunsch der Schüler, sich 
möglichst perfekt vor den anderen zu präsentieren, aus dieser Unsicherheit heraus kommt, 
denn die von ihnen genutzte Möglichkeit, sich in sozialen Netzwerken optimal darzustellen, 
bietet die Bühne nicht. Auf der anderen Seite zeigt die Befragung, dass sich Schüler, wenn sie 
mit anderen Schülern gemeinsam auftreten, sicherer fühlen, was der obigen Behauptung 
gleich doppelt widerspricht, denn trotz „Verstärkung“ bleibt es zum einen eine nicht 
manipulierbare Situation des Gegenüberstehens und des Weiteren sind die Mitspieler 
ebenfalls nicht virtuell, sondern real. Ob die Angaben, die ausdrücken, dass Schüler bei 
einem gemeinsamen Auftritt fürchten, ihre Mitspieler bei eigenem Versagen in 
Mitleidenschaft zu ziehen oder sie zu verärgern, von sozialer Angst aufgrund des fehlenden, 
sonst zwischengeschalteten Kommunikationsmittels wie Handy oder Laptop oder einfach aus 
Verantwortungsbewusstsein resultieren, darüber kann nur gemutmaßt werden. Ich vermute, 
dass beide Möglichkeiten eine Rolle spielen, wobei auch fraglich ist, ob es das reale 
Miteinander ist, das die Jugendlichen als ungewohnt empfinden, ob sie sich generell, 
unabhängig von ihrer Nutzung virtueller Welten, im Umgang mit anderen Menschen unwohl 
fühlen oder sich vom Ehrgeiz der Mitspieler unter Druck setzen lassen und deshalb Angst 
davor haben, diese zu verärgern. 
 
In Kapitel 3.3.2. wurde darauf eingegangen, dass Jugendliche lernen, ihre Emotionen zu 
regulieren.131 Die Beschreibungen einer Schülerin ließen erkennen, dass sie diese Fähigkeit 
nutzt, um ihre auftrittsbedingte Aufregung zu reduzieren bzw. zu steuern: Sie schrieb, dass sie 
vor einem Auftritt nochmal etwas trinke, auf die Toilette gehe und sich die Hände wasche. 
Danach fühle sie sich gut vorbereitet und ihre Hände spielten „von allein“. Sie hat für sich 
herausgefunden, was sie beruhigt. Wünschenswert wäre es, wenn jeder Schüler es schaffen 
könnte, solche Handlungsweisen für sich zu finden. Dazu ist es nötig, dass das Thema 
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„Auftrittsangst“ behandelt wird, denn dass die Schüler sich Gedanken darüber machen, 
beweisen die gewissenhaft ausgefüllten Fragebögen, die ich zurück bekommen habe. Die 
Hilfestellung bei dem Thema sollte vom Instrumentallehrer angeboten werden, auch wenn 
sich wahrscheinlich einige Jugendliche der Problematik nicht zugänglich zeigen. 
 
Ein anderer Punkt, in dem der Lehrer den Schüler unterstützen kann und welcher der 
Podiumsangst die Grundlage entzieht, liegt in der Bildung der musikalischen Identität.132 Aus 
den Ausführungen von Marcia geht hervor, dass die stabilste und „gesündeste“ Identitätsform 
die erarbeitete ist. 133  Dazu muss der Lehrer dem Schüler die Chance, seine eigenen 
Vorstellungen zu entwickeln und das Handwerkszeug, diese umzusetzen, dazu geben. Das 
bedeutet, dass er zulassen muss, dass der Schüler seine Meinung hinterfragt und sie 
gegebenenfalls ablehnt. Wie diese theoretisch logische Konsequenz in die Praxis umzusetzen 
ist, wirft viele grundlegende Fragen auf, beispielsweise: Wie weit können die 
Meinungsverschiedenheiten zwischen Lehrern und Schülern produktiv sein und ab wann sind 
sie kontraproduktiv? Wie und wo werden die rhetorischen Fähigkeiten des Lehrers trainiert, 
so dass er konstruktive Diskussionen mit Schülern führen kann? Wie weit kann ein Lehrer 
seine eigenen Klangideale zurückhalten, um dem Schüler Entwicklungsfreiheit zu 
gewährleisten, und sollte er das auch tun? Welche Regelungen bezüglich der Literaturwahl 
sind sinnvoll, sowohl für das Miteinander als auch für die musikalische Weiterbildung des 
Schülers? Wie kann man introvertierte Schüler, die gern und bereitwillig Ansichten 
übernehmen, dazu bringen, sich selbst eine Meinung zu bilden? Es muss nicht betont werden, 
dass der Versuch, all diese und noch weitere Punkte miteinander zu vereinbaren, auf 
Hindernisse stößt und den Lehrer vor große Herausforderungen stellt. Vielleicht hilft als 
Ermutigung das Wissen, dass Jugendliche eine autonome Identität für die erstrebenswerteste 
halten. 
  
                                                 
132Vgl. Kapitel 3.6. 
133Vgl. Kapitel 3.6.3, S. 38f 
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6. Fazit 
 
Als wichtige Erkenntnisse sollen resümiert werden: 
 
1. Jugendliche verspüren Lampenfieber, das teilweise Züge von Podiumsangst annehmen 
kann. Dieses Lampenfieber entsteht vor allen Dingen aus der Angst heraus, vor anderen in 
einem schlechten Licht da zustehen und nicht so sehr aus den konkreten Leistungsansprüchen, 
die mit dem Instrumentalunterricht zusammenhängen. 
 
2. Jugendliche sind bereit und in der Lage, ihr lampenfieberbedingtes Erleben und Verhalten 
zu reflektieren, viele von ihnen zeigen einen konstruktiven Umgang mit ihrer durch Auftritte 
verursachten Aufregung. Dennoch zeigt die beträchtliche Zahl derer, die sich von den 
Auswirkungen des Lampenfiebers überfordert fühlen, dass das Thema im Unterricht 
Beachtung erhalten muss. 
 
3. Um die Podiumsangst der Jugendlichen zu reduzieren, hilft es, Rituale zu entwickeln, die 
Emotionen regulieren, sie in Sicherheit gebenden Gruppen auftreten zu lassen, mit ihnen 
gemeinsam Gründe zu finden, warum es, außerhalb der Leistungspräsentation, lohnenswert 
ist, aufzutreten und eigenständiges Arbeiten und die Bildung einer autonomen musikalischen 
Identität zu fördern. 
 
4. Auftritte sind wichtig, weil sie dem Schüler Bestätigung und Erfolg geben können, er 
damit seine öffentliche Selbstpräsentation schult und, wenn er gemeinsam mit anderen 
Schülern auftritt, auch seine Sozialkompetenz gefördert wird. Diese Gründe sollten einen 
Lehrer veranlassen, nicht sofort nachzugeben, wenn jemand sich weigert, aufzutreten. 
Dennoch gibt es einige Schüler, die nur zu ihrer eigenen Freude musizieren wollen und dieses 
Recht sollte ihnen auch eingeräumt werden. In manchen Fällen ist diese ablehnende Haltung 
auch nur vorübergehend und kann durch das Beobachten von anderen Jugendlichen, die ihre 
Aufregung überwinden und einen Auftritt meistern, aufgehoben werden. 
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